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Kreugas. 

(3it  luifcrcm  2:iteI6iIbe.) 


'IDie  alten  ©ricdjeu  unb  9iömer  legten  einen  anlerorbentlid^ 
I)oI)en  SBert  aiif  bie  fbrperlidje  91n»6ilbnng.  ©ie  tmij^ten,  baß  ein 
ijefnnber  ©eift  lutr  in  einem  gefnnben  ^^örper  mnljnen  fönne.  2:äc]==^ 
lidje  förperlid)e  UeBnngen  gehörten  bal)er  Bei  if)nen  gn  eBenfo  not- 
menbigen  SeBensBebingnngen,  mie  ©peife  nnb  S^ranf.  Sl)re  §oI)Ireid)eii 
©tatneti  bienen  nod)  Beute  nnferen  SilbBnnern  cit§  ®orBiIber.  3ßir 
Bemnnbern  an  iBnen  bnä  ©Bennia^  ber  ©eftatt,  bie  fd)ön  geformten 
©lieber  nnb  bie  ebten  ©eficBt^güge. 

©0  Btit  tiud)  bem  BerüBmten  SilbBoner  ©anoüa  Bei  bem  fünft- 
terifcBen  ©diaffen  feiner  Befannten  antifen  ©tatne  ,,Kreugas“  (ita- 
tienifd)  Creucante),  metdje  im  oatifanifd)en  9)Znfenm  ^n  9tom  unter 
ber  fyürforge  bes  *^apfte^  “ißin^  YIl.  anfgeftedt  ift,  ein  gried^ifcBer 
Snngling  al§  .^beal  oorgefdjmeBt.  ®ie  ©eftalt  otmet  JüeBen  nnb  ©e- 
fnnbBeit.  ©ic  geigt  in  formoodenbeter  ©d)önBeit,  ma§  bnrd}  forper- 
lidje  lleBung  erreid)Bar  ift.  9)tit  9(Bfid)t  Bat  ber  Zünftler  baBei  bic 
iingefd)Iad)ten  fyormen  bey  SttBtetentnmg  oermieben,  nm  gn  geigen, 
bap  bie  -^ftege  be^  Körper»  bnrcB  £eiBe§üBungen  feBr  moBI  mit  äft- 
tBetifdj-fd)önen  gönnen  OereinBnr  ift.  9(n§  biefen  ©rünben  Bat  and) 
bie  ^.^ertag^'BiicBBanbhing  biefe  ©fniptnr  für  ben  UmfcBIag  be^  oor- 
tiegenben  93nd)e'§  gemöBIt.  ©rfrenlicBer  SSJeife  madg  ficB  in  fester 
geit  in  feport-  nnb  Xnrnerfreifen  eine  ©trömnng  BemerfBar,  meIcBe 
baBin  geBt,  baB  in  aden  ©cBnIen,  tluBIofoIen  nnb  XurnBallen  9(B- 
Bdbnngen  ber  fd)önften  antifen  nnb  mobernen  ©tatnen  anfgeBängt 
nnb  Kopien  in  natürtidier  ©rö^e  anfgeftedt  merben,  um  bnburd^  bad 
gntereffe  nnb  ben  ©inn  für  Barmonifd)e  SluäBilbnng  be§  ^örper^  gu 
meden  nnb  gn  förbern  nnb  ber  gugenb  gbeale  gu  geben,  für  toeldje 
fie  ftdj  Begeiftern  nnb  nad)  benen  fie  fid;  BeranBilben  fann. 

Ta^  23eftreBen  ber  95erIag§Bnd)BanbInng  ift  eä  gemefen,  an  ber 
i^ermirflid)nng  biefe§  ibealen  ,gieleä  baburdj  mitgnBelfen,  baB  fie  bem 
£efer  in  bem  oorliegenben  ®iu^e  ben  2Beg  meift,  bur(^  ein  rationede» 
lleBnngsfpftem  Barmonifd)  entmidelte  ^^Drperformen  gn  erlangen. 


Csin  Modern-Medizinischen  Verlag,  F.  W.  Gioeckner  &,  Co.,  Leipzig,  Göschen- 
straße 20  ift  fcruei-  ei-ict)icucu  uub  non  bemfclhcii  bircft,  ioluk  bnrcf)  jebe  ^iich= 
fjaubhuiii  äit  besiegen; 


eine  der  d^istideii  Hrbeit.  Uon  Dr.  m.  Pierry. 

2.  3titfla(]e.  bro|t^.  m 3.—,  gc6.  4.—. 


■Siejeä  S8ei!  ift  bic  jelbftänbige  Srgönjiing  bei-  uc6cu[tct)cub  angejcigtcn  „9(n> 
(citimg  jnr  ©tcigcnuig  ber  geiftigen  götjigfeitt'u"  oon  bem  uäniliSjcn ’3?ertai)er. 
Sl'Qf)vcnb  in  bem  Ic^tgennnntcn  SBevte  ber  '^^otient  angeluiejen  mirb,  mic  er  üor 
atteni  jcglirfie  ©törung  be^  ©eboc^tniffeä,  Urteile  jc. , htr^  ber  inteßeftnetlen  Kräfte 
mit  tleinen  SJtittcIn  bejeitigen  nnb  mie  er  normale,  ja  t)erüoiTagenbe  gö^igfeiten 
ficb  erioerben  fann,  gibt  l)ier  Dr.  ißiem)  äiim  erjtemnal  eine  ®orfteHn«(j  beö 
geiftigeu  2:raintitg§  ber  @cnic)§,  eine  Einleitung  511  einer  SReilje  geiftiger  .*pöd)ft= 
leiftungen,  fomie  jur  ©rfennung  nnb  Eltn^bilbung  befonberer  Snlente  zc. 

®iner  (Smpfel)Inng  bebarf  biefes  33nc^,  ba§ 

einzig  in  der  ^ieltliteratur  dastebt, 

nii^t.  


Hur  aus  bem  3nl]alt5üer5cicl]uis  möcl^teii  mir  folgenbes  3111- 
0rieutieruug  bes  Cefers  hcrucrbebcu. 


i.  Das  geistige  training  (die  intellek- 
tuelle Hraftsteigerung  und  Selbster- 
ziebung)  berühmter  männer. 

gtiftige  iErnining  berühmter  SDtünner 
oijne  bebentenbe  58ernnlngnng. 

geiftige  Training  bernl)mter  SDtiinner 
mit  grojjen  Einlagen, 
ftleine  iinnftgriffe. 

Elerljnlten  smn  gefd)led)tlid)en  l'eben. 
Siöt  — jRei5=  nnb  ©enujimittel. 
ESitternngSeinflüffe. 


li.  einzelne  geistige  Leistungen. 

Einleitung  snm  rnfd)eften  erlernen  üon 
©prnrijen  (®ie  beften  ©prad)metl)oben). 

ESie  erlangt  man  geinanbteu  EluSbrnd 
ber  ©pradje  (Elbfajfung  öon  '^Briefen, 
Elnfjö^en,  Sieben  2C.)? 

Einleitung  jnr  Slnnft  be§  ^mpronifierenS 
nnb  ©tegreifrcbeit!?. 

©tiirfnng  be§  3al)lcnfinne§  nnb  3al)Ien= 
gcbäd)tniffed.  EJlnti)emntifd)e  Slunft= 

Stnrtung  be§  Elnmengebnditntgeö. 

Eludbilbiing  be§  Slnnft=  nnb  Sd)önl)eitä= 
finneö. 

erlangnng  oon  Snitiatiüe. 

SBiditigc  Siegeln  5«««  2?erbcrgen  uon 
EJiiingeln  ber  eigenen  S.Mlbnng. 

Steigerung  ber  nnbemu§ten  g-iil)igfeiten. 


Einleitung  jnm  .liriftallfcbanen  nnb  eon- 
d)l)lien  » Elnbitionen.  E)Jctt)obe  ber 
Eiiijj  ®oobric^. 

Einleitung  jnm  (ycbnnfcnlefcn. 

Einleitung  erfürfdjnng  frember  We= 

lieimnige  nne*  unmillfürlidjen  58e= 
niegnngen. 

Einleitung  erlangnng  non  E)Jenftl)cn* 

fenntniS. 

III.  Teilung  spezieller  Berufsstörungen. 

Eiernöfe  Störungen  ber  ftlaoicrlcljrer  nnb 
'Bianiftcn. 

Elerubfe  Störungen  anbercr  EEtufiter. 
EJeruöfe  Störungen  ber  Siebncr  nnb 
'Brebiger  (.^Tan^elici^minbel,  Äanjek 
ficber,  Stebefieberj. 
Selegrnpljiftcnfrnmpf. 

'Blatjnngft  bei  Dffisicren,  ecfcl)äftd= 
leuten  ?c. 

IV.  Die  erkennung  und  Jlusbildung 
besonderer  Talente  und  Begabungen, 
^ernortreten  bed  Xnlentcd. 

mnfifalifebe  Snlcnt. 

®ad  bilbnerifcf)c  Salent. 

2)ni^  Inlcnt  511  rebenben  Hnnften. 

®a^  matl)emntifd)e  ilnlcnt. 

®a§  niiffenfd)nftlicl)e  Salent. 

®a§  ted)nif(lic  Snlent. 

fnnfmönnifd)e  Snlcnt. 

®aÖ  fd)riftftellerifd)e  Jalent. 


3n^a(t^Her5cirf)m§. 


<SinIcitiuui.  (@.  1— H). 

,,3cf)  ^abe  feine  Seit".  — S)ic  förperli^e  Shtäbilbuug.  — ®ie  nnlitöriicf^c 
®ieu[tbfUc^t.  — ©in  farbinalfef)lcr  bc§  bcntjd^cn  5ßoIfc§.  — S)ie  §an)3t= 
grnnbjö^e  für  fötberlid^e  Ucbnngen.  — §tigiemjc§c  SKafjnal^men. 

I.  ^ftQpitel.  (@.  H — 4). 

"Treiben  inir  nid)t  jii  ütel  „§l)gienc?" 

®ie  Sebensbaner.  — Sie  9(bna^me  bei-  ©terblic^feit.  — Sred^burdjfall  nnb 
Snngenfd^loinbfud^t.  — S)ie  ^ßocfen.  — ©d^abct  bie  §i)gienc? 

II.  S^apitd.  (<B.  4—7). 

©oHcn  mir  nnä  nnb  iinfere  Äinber  ab^ärten? 

©oII  man  Dfeugeborcne  abf)äitcn?  — 33aben  ber  Äinbcr.  — ©oll 
man  Äinber  in  ber  @ee  haben?  — 3)a§  ©eebab  für  ©rlimcbfene.  — füb» 
reibnngcn.  — ®ie  Äleibnng. 

TU.  Sl\-ipitel.  (0.  7 — 11). 

'llUiä  foll  ber  5Jfcnfdb  effen  nnb  trinfen? 

iSer  SIfenfd}  ißt  nnb  trinft  ju  üiel.  — Sfinber  effen  jii  öicl.  — ©öden 
iSinber  effen?  — S)er  S?egetaridmn^.  — ®ie  ©c^öblii^fcit  über** 

mäßigen  gleifc^gtnnffeä.  — S)ie  oegetarifi^c  Seben^meifc.  — ®ie  Slnjaf)! 
ber  9JM)l5eitcn.  — ©öden  mir  9([fof)oI  genießen?  — Saßce  nnb  Xtt.  — 
9(Ifof}oIfreie  ©etränfc.  — S)a^  trinfen  beim  ©poit. 

IV.  Änpitel.  (3.  11 — 14). 

Sie  §i)giene  beä  ©d;Iafe§. 

28ie  lange  fod  ber  fdienfd^  fcblafen?  — 9öann  fod  man  f(^Iafen  gcßen?  — 
Sft  adjuüiel  ©d^Iaf  fc^öblid^?  — Sa§  SSeden.  — Sas  ©d^Iafjimmer  nnb 
baö  Seit.  — Ucble  Gferüd^e  im  ©d^Iafäimmer.  — Sa§  Srönmcn.  — ©öden 
mir  bei  Sage  fd)iafen? 

V.  ilapitel.  (©.  15 — 18). 

93cfcf)äftignng  nnb  ©rßohtng. 

9lrbeit  nnb  ÜOiüßiggang.  — ^örperUt^e  nnb  gciftige  9trbeit.  — Sic  nei' 
Döfcn  fBefi^mcrben  bei  geiftigcr  Uebcranftrengnng.  — Sie  ©i-ßolnngdgeit.  — 
©od  man  fid)  an  ber  ©ec,  im  ©ebirgc  ober  anf  bcm  Sanbe  erß'olen?  — 
Sas  ©pajiciengeßcn. 


VI. 


VI.  Kapitel,  (ß.  18 — 21). 
llujere  uatüiiidöcn  Heilmittel. 

33cftet)t  ein  Unter) cf)ieb  stoifd^en  beu  ‘i)tatnrt)eiImctt)obcn  nnb  beu  9träuei- 
mittelu?  — ®ie  iDtoben  in  ber  Hei^tabc.  — tonn  nmn  mit  ber  iRahtr* 
tjeilmet^obe  jc^aben?  — Snftböber.  — SSnrfnimerien.  — eonnenböber. — 
(fIcftri)dE)e  SictUböber. 

VII.  Slapitel.  (©,  21—25). 

3Bn))er  nnb  feine  Heilfraft. 

Sie  (ämpfinblii^fcit  ber  S^gen  2Bn))cr.  — 'Jic  Hontnnreinigfeiten, 

i^re  Urfnd^en  nnb  i^re  SSert^ütnng.  — ®ie  9(breibnng.  — grotticren. 

VIII.  Kapitel.  (@.  25 — 27). 

Dnä  fnltc  93 ab. 

Saä  falte  93oIIbab.  — ©oü  man  ben  islörpcr  nii^t  abtroefnen?  — S'a‘3- 
Halbbab.  — llebergiefinngcn. 

IX.  Kapitel.  (@.  27 — 29). 

®ie  ®ond)e. 

Sie  ategniiernng  bed  9Ba))erbrncfe§  nnb  ber  Semperntnr.  — Sie  Stegen» 
bonepe.  — Sie  g-äcpcrbondjc.  — Sie  ©tratjlbondie. 

X.  Kapitel.  (@.  29—31). 

Sie  i?cibednbnngen, 

3n  meldiem  ßmede  nimmt  ma^^  Scibesübiingen  uor?  — Ser  Stnpen  ber 
iteibedübnngen.  — Sic  93orna^me  ber  Scibeßiibnngcn.  — Sticibnng  nnb  3eit- 

XI.  Äopitel.  31—42). 

,3iüanäig  greiübnngen  nnc^  Sriginalabbilbnngcn. 

XII.  Kapitel  (@.  43 — 45). 

Sad  H^i^teln  (10  Uebnngen). 

XIII.  .Stapitel.  (©.  45 — 50). 

Ser  Stnpcn  ber  iteibesnbungen  für  bic  einäclnen  9(Itcre»  nnb  93ernfsflaffni_ 

XIV.  ilapitel.  (@.  51 — 53). 

Ser  Stupen  ber  SSefnegnngen  in  einigen  Sranfpeiten. 

93ci  gctttcibigfeit.  — 93ci  iDtagcrfeit.  — 33ei  falten  Hönben  nnb  güpen. 
— Sei  9tf)cnmatilmn§  nnb  bei  f(^Iecptcr  Ätampfabern 

nnb  Seinlunnben.  — Sei  Scibc§brüd)en.  — ©egen  ©cplaflofigfeit. 

Sei  Säpmnngcn.  — Sei  Stniagen  snr  Sd)iDinbfncf)t.  — ©egen  ©tnfilträg» 
t)cit  nnb  .s5ömorrpoiben. 


VII. 


XV.  ii'apitel.  (0. 

©iiiinc  tueitcre  em)jfcf)Icn§lüertc  för})erlid)c  Uefiungcit. 

®ct)cu  mit  burc^geftccftem  0ta6c.  — Ucbcrf)e6eu  bc^  Stabes 
über  bcn  Kopf.  — Stabübeifteigcn.  — Sengen  nnb  ©tredcn  ber  9(rme 
im  Siegeftii^.  — Sengen  nnb  ©treefen  ber  9irme  im  Siegeftn^  rncHingS. 
— Sengen  nnb  ©treden  beS  linfen  rejp.  beS  redeten  9trmeS  im  ©eitliege* 
— ®er  Siegeftüt^  norlnörtS  nnb  riiefmärtS  mit  Sengen  nnb 
©trerten  ber  9(rme. 

XVI.  Kapitel.  (©.  57— Gl). 

Hebungen,  mcld)c  üou  ber.Slante  cineS  ©tntjIeS  oberSetteS  anS= 
änfüljren  finb. 

XVII.  Ä'QpitcI.  (0.  Gl— 68). 

Sie  SKoben  nnb  Sietljoben  ber  ,'peil gpinnaftif. 

XVIII.  Kapitel.  (0.  63—82). 

Sie  llebnngcn  mit  bem  9(ntogl}mnaft. 

(Srnörnng  beS  9(ntogl)mnaft.  — Sie  cin5e(nen  llebnngen  nnb  ifjre 
9ln§füi)rnng. 

XIX.  <^apitel.  (0.  83 — 84). 

SnS  tiefe  9(temfjoIen. 

Sie  Snberfelbncitlen.  — Sic  9UtSfnt)rung  bei  tiefen  'Jitemfjoieni.  — Sni 
©freien  ber  ©önglinge.  — Sai  einfeitige  9(tmen. 

XX.  Kapitel.  (0.  85.) 

©d^hiBtüort. 

©efnnb^cit  nnb  ®ranff)cit. 

XXI.  (£'i-terifultur'=0pftem.  (0.  86 — 97). 

XXII.  fprebSiierseitfintg  ber  Ä'o§metifa  imb  SIpparate  für  ha§  (£j:tcri- 

fultur=*0l)ftem.  (0.  98—101). 

XXIII.  Stnljonif.  (0.  102). 

llebnngi  = SabetIe  mit  9(ngnbe  ber  ^eitbaner  ber  Hebungen. 


5iii  Modern-Medizinischen  Veriag,  F.  W,  Gloeckner  &,  Co.,  Leipzig,  Göschen- 
Straße  20  i[t  ferner  erfd^ieiten  imb  Ooit  bemfetben  bireft,  foluie  biirdi  jebe  93nd)- 
(janblintg  jit  bejirtjeu: 

Die  5d^üd]tcrn[?cit, 

Dcrlcgenl^ett,  ^gfangcnl]cit,  L">mr>trruna, 
2lngft  11.  anbere  ,$urd]>t5uftänbg  u.  U]refofort. 
^efeitigung  burd?  eilt  cinfad7C£  Dcrfat^rgn. 

Don 

Dr.  itied.  6.  I>.  Bcrndt. 

.).  bebentenb  nermefjete  mtb  üerbefferte  ^tuftogc. 


®ie  grofjen  Selben  nnb  Unanne^mlici^feiten , bic  auä  ber  @d^üd^ternl)eit,  ®e» 
fangenfjeit,  S8ern)in:tf)eit  erinad^fen  fönnen  nnb  benen  nid^t  etioa  nur  bie  lueniger 
Seföfjigten,  fonbern  im  ©cgentcil  gerobe  bie  93egabten  om  meiften  audgefc^t  finb, 
i)aben  fd^on  feit  olter  bie  f^i^age  entfielen  laffen,  maö  fic|  jnr  Unterbrüctnng 
jener  ©emütderrcgnng  hin  kffe.  3lIIein  über  allgemeine  iRegeln  nnb  moralifd^e 
SSorfdjriften  ift  man  ni(i)t  ^inandgefommen.  ®rft  in  Icgter  ift  tä  ber  ameri»- 
fanifd)cn  ®efetlfd)aft  „|3oism"  gelungen,  ein  ebenfo  einfad)ed  tuie  erfolgreid^ed  S5er» 
fabren  ju  entbeefen,  bnrd)  bad  man  in  fürjefter  gurebt  nnb  Stngft,  fomie  bereu 
'dbarten  511  nnterbrücten  oermag. 

:5n  ber  oorftebenb  angejeigten  ©dbrift  ift  bicä  SSerfafiren  511111  erften  S!JtaIe  für 
bad  beutfd)e  ißublüum  gemeinoerftäiiblidb  nnb  51101  ©elbftgebraudb  befi^rieben.  !?cr 
(frfotg  ift  uiimittetbar.  25ie  9?efultate  finb  fidber  nnb  ber  @ffe!t  ift  eine  erftauiiUdbc 
©eifted»  ober  üielniebr  ©eelen»  nnb  Qiemükrube.  ®ad  bebeutet,  bab  man  ba§  @C‘ 
beimitiö  ber  0clbftbcbcrrfd)uug  entbeett  bflti  otan  e§  oerftebt,  alle  and  ©emütd* 
crregiingen  entfpringenben  geiftigen  Selben  anf  ber  0teße  51t  bannen. 

©0  mand)er  Sefer  luirb  oielleidbt  fopffdbüttelnb  fidb  bem  angegebenen  3Serfabreii 
gegenüber  ablebnenb  üerbalten.  3b«cn  allen  löBt  fidb  ^dn  anberer  3tat  geben,  ald 
ber,  bie  SSorf^rift  felbft  einmal  511  befolgen,  ißrobieren  gebt  über  ©tubieren,  ber 
fidjere  Grfolg  mirb  jeben  and  einem  ©anlud  511  einem  ißanlnd  madben. 

Preis:  broscD.  Itlk.  3.—  ekg.  gcb.  nik.  4.—. 


i^erkiigen  ©ie  gefl.  oom  Modern-Medizinischen  Verlage,  F.  W.  Gloeckner  &.  Co 
Leipzig,  Göschenstraße  20,  audfübrlid)c  Broschüre  gratid  iiiib  fraiifo. 


(Einleitung. 

,,3d)  l)a6e  feine  ftänbige  aftebcn^art,  bie  ber  Str^t 

fo  I)äufig  git  I)öreu  befommt,  iceun  e§  [i(^  borum  f)anbelt,  etoaS  guv 
(Scbaltung  ber  ©efunb^eit  unb  ^ur  Sträftigung  be§  ß'örperä  gu  tun. 
®iefe  9tebenlart  I)ört  man  nidjt  mir  üon  5D?ännern,  bie  im  @rmerb'^=' 
leben  [teben,  fonbern  nncb  üon  ^rnnen,  bie  fid)  bö^ftenS  um  ihre 
2öirtfd)att  fümmern;  ja  felbft  nufere  ^inber  bot>en  „feine  ^^üu 
fie  müfjen  ©dbniarbeiten  modben  nnb  ^laüier  üben. 

Unb  bocb  büi  iebermonn  „.ßeit",  toenn  er  nur  feine  üer- 
ftiinbig  eingnteilen  oerftebt.  ©rbaltung  ber  ÖJefnnbbeit  aber 
mn^  unter  nUen  Umftnnben  3eit  bn  fein,  bamit  nicbt  bie  ^Ueue  ju  fpät 
fommt,  menn  ficfj  allmäblicb  ^ranfbeit  eingeniftet  unb  eingefd)Iidben 
bat.  ^nben  bod)  bie  5fmerifaner  unb  ©nglänber,  gmei  au^erorbentlid) 
rührige  nnb  tätige  t)?ationen,  ftet§  üienn  e§  fid)  barnm  bonbelt, 
gefnnbbeib^förbernbe  nnb  frnftigcnbe  Seibe^übungen  oorjunebmen. 
Wild)  bei  nnä  2)entfdjen  mirb  e§  nllmäblid)  Siebt;  and)  mir  feben  ein, 
bnb  ein  SSoIf  fidb  mir  baburd)  uor  Degeneration,  üor  (Entartung 
febüben  fonn,  menn  e§  bie  förperltdje  Shi^b Übung  nidjt  üer^“ 
naebläffigt.  2tnd)  mir  treiben  je^t  Sport  aller  Sfr t,  menn  audb  nod) 
nid)t  mit  bem  Sifer  unb  bem  (Srnft  ber  Sfngelfacbfen,  benen  ber  Sport 
fojufagen  in  ^leifd)  nnb  33Int  übergegongen  ift,  benen  ohne  bie  Sfus^ 
Übung  be§  Sporte  baä  Seben  öbe  unb  nichtig  erfebeint.  Sßenn  mir 
nid)t  bie  militärifd}e  Dienftpflicbt  bitten,  fo  mürbe  bie  S5er»= 
fümmerung  unfere'o  ®oIfe§  noch  oiel  meiter  gebieben  fein,  al§  fie 
es  mirflid)  ift.  Die  Dienftpfliebt  fd)üpt  ba§  SSaterlanb  nicht  nur  gegen 
feine  ^einbe,  fonbern  fie  fd)üpt  e^  and)  üor  (äntartnng,  oor  SSer»^ 
meid)ficbung  nnb  ^ßergärtelung;  fie  forgt  im  mobrften  Sinne  bes 
3ßorte§  für  bie  ©rbaltnng  ber  ifüraft  be^  beutfdben  S5oIfe^. 

Sfber  fo  erheblich  anfd)einenb  bie  ^übl  berfenigen  ift,  bie  gebient 
haben  nnb  benen  man  nod)  lange  naebbeü  ben  ehemaligen  SOZilitär 
auf  ben  erften  Slid  anfiel)t,  — ^ üiel  größer  ift  bie  ^l^abl  berer,  bie 
be§  gefnnbheitlid)  fo  anberorbentlid)  förbernben  Dienfteg  entbehren. 
9Jtan  beide  nur  an  nufere  güüuen,  üon  benen  ber  bei  meitem  größte 
Deil  üon  förperlid)en  Uebnngen  nnb  üom  Sport  nid)t§  meiß.'  Der 
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^Iiirmiutcvridjt  iu  ber  vsugeub  ift  leibet  balb  ticrneffen,  imb  mir  fel)t 
wellige  babeu  Suft  luib  ?>ceiflinu^,  turnen  uiib 'Sport  mtd)  in  ba§ 
Öebeu  mit  l)inüt)er  §11  nel)iuen. 

Unb  e«  tje^ört  bod)  fo  menifl  ^ät  ba^ii,  um  beu  Äörper  nnb 
mit  d)m  äucileidj  beu  ®eift  nuf  ber  §ö()e  gii  erl)alten.  2öenn  nur 
ein  fleiner  5:eil  ber  ^eit,  bie  fonft  biird)  9^id)t^tun  ober  mit  oben, 
oft  ge[nnbI)eit§fcbQbIidien  Vergnügungen  anSgefüUt  mirb,  ju  ber- 
ftiinbiger  förperlid)er  Uebung  bermenbet  mirb,  fo  bleibt  ber  Sol^n  in 
©eftalt  ertjö^ter  förperlid)er  nnb  geiftiger  ßeiftnng§fäl)igfeit  nidjt 
an§.  lU(Ierbing§  müffen  mir  gleid)  i)ier  on  biefer  Stelle  inif  einen 
iiarbinalfel)ler  nnfmerffam  modten,  ber  felbft  bei  foId)en  ^erfonen, 
bie  gern  etma§  für  it)re  ©efnnbr)eit  tun  mollen,  bngu  füfjrt,  bo^  bie 
^ft'nr  abgebroepen,  bie  borgefdjriebenen  förperlidien  Uebungen  nid)t 
fortgefe^t  merben,  liefet  ^arbinalfeljler  beruht  auf  einer  (Sigenfdiaft 
nufere^  Volten,  bie  in  onberer  ^infidjt  ein  Vorzug  ift;  fie  finb  311 
grünblid)  nnb  311  pebantifiib-  bie  SDentfiien  tun,  mn^  eyaft 
an§gefül)i't  merben  nnb  ben  gegebenen  Vorfdjriften  genau  entfpredben. 
Slber  biefe  ©rünblit^feit  I)at  bei  ben  forperlidjen  Uebungen  ben  großen 
9cacbteil,  bnf3  fie  fef)r  bnlb  langmeilig  merben,  nnb  oon  ber  Sange*» 
meile  bi§  311111  Ueberbru^  nnb  bi§  3um  ^tnfgeben  ber  Uebungen  ift 
nur  ein  Sd)i'itt.  ®ie  forgfältige  ^nSfü^rnng  ber  Uebungen  mirb 
um  fo  Inngmeiliger,  menn  man  fie  allein  im  ftillen  Kämmerlein  an^«* 
fül)rt,  menn  bie  Uebungen  tagtäglid)  in  berfelben  SBeife  mieberl)olt 
merben  nnb  menn  bie  9Jtögli(^feit  fel)lt,  feft3itftellen,  ob  man  f^ort*» 
febritte  inadjt  ober  nid)t. 

®e§l)alb  lauten  bie  t^auptgrunbfäbe  für  förperlidie  Uebungen: 

1.  ®ie  Uebungen  müffen  moglidjft  mannigfaltig  fein. 
niit^  and)  bem  @rfinbung§tnlent  be§  Uebenben  moglid)  fein, 
neue  Uebungen  311  erfinnen. 

2.  5!Jian  übe  möglidjft  mit  einer  ober  mehreren  ^^erfonen 
3iifammen,  um  bie  Sangemeile  311  bannen. 

3.  9J?an  ftelle  ftet§  ben  för  per  licken  |]itftanb  oor  Veginn 
ber  Uebungen  feft  nnb  3mar  fomol)!  biird)  ^l)otograpl)ie 
mie  burd)  9!Jteffen  be§  Umfanget  ber  ©lieber,  ber  Körper»» 
länge,  biirdj  SBiegen  be§  Körpergemid)t§  unb  burd)  Konfta*» 
tiernng,  meldje  Uebnngen  o^ne  ^nftrengnng  gut  gemad)t 
merben  fönnen.  SlBirb  bann  allmonatlicb  biefe  g^eftftelliing 
anf^  neue  gemad)t,  fo  mirb  ber  @l)rgei3,  nod)  immer 
fräftiger  311  merben  unb  bie  Uebnngen  immer  oolltommener 
311  macben,  ein  Slnfporn  fein,  ber  31U'  f^ortfe|iing  ber 
Uebnngen  l)inreicbt. 

Slber  man  barf  and)  nid)t  in  ben  f^e£)ler  oerfallen  311  glauben, 
ba^  mit  ber  nnnnterbrod)enen  Sln^fübriing  ber  Uebnngen  alle§  getan 
fei,  ma§  3111'  @rt)altitng  unb  3110  görbernng  ber  ©efnnbl)eit  getan 
merben  fönne.  Vielmel)r  finb  törperlidje  Uebungen  nur  ein  ©lieb. 


aücrbiiiqs  ein  inidjtiiU'^j  tyiieti  in  tier  Äeite  ber  aMsua^men,  bie  mau 
al^  „^ijgienifd^e'',  als  (jefiinblieit^fötbenibc  nnb  frnnf^eit#oeri)ütenbc 
anäufel)en  pflegt. 

2Bir  werben  in  Slürje  anf  beu  folgenben  ejeiten  non  bieten 
l)t)gienifd)en  9}Ja^na§men  ^enntni^  nehmen.  3tengftlid)e  Gemüter, 
bie  feine  3eit  für  foId)e  ®inge  ^n  ^aben  glauben,  braiid)en  nid)t  ju 
fürd)ten,  ba^  wir  i^re  fo  fe'^r  in  5lnfprud)  genommene  ^eit  noch 
weiter  an  belaften  gebenfen.  S^ietmefir  woden  wir  gleicp  bemerfen, 
baB  nnfere  BbgtenifcBen  9)?aBnat)men  im  angemeinen  feine  ^eit 
beanfprudjen  ober  bod)  nur  ebenfooiel  ßeit  al§  bie  fonft  üblii^en 
nnbbgienifdjen  unb  gefnnbf)eit«fdjäbtidjen  9j?oBnaI)men,  wie  3.  33.  nnfere 
gewöbnlidb^’i  Vergnügungen. 


i.  Treiben  iutr  nirijt  niel  ,,.s^i)giene''? 

@ar  mmid^er  mag  jdjon  im  Stiden  für  fi(^  bie  f^rage  auf’’ 
geworfen  haben,  ob  wir  nii^t  jiioiel  ^pgiene  treiben;  aber  wer  mag 
fid)  ber  ®efnl)r  au^fe^en,  fold/  feperifche  ^ebanfen  laut  werben  311 
taffen!  lliifere  ^pgiene  ift  nodh  fehr  finig;  nur  feit  wenig  mef)r  nt§ 
3Waii3ig  fahren  fprid)t  man  non  ^pgiene.  Unb  nfd  bie  Saffrtaufenbe 
hinburd),  in  benen  man  bie  ^pgiene  nicht  fannte  ober  boct)  wenigften& 
nicht  3ieIbewuBt  au§übte,  halben  bie  aiZenfd)en  bod)  andj  gelebt,  fid) 
ihre§  Sebent  gefreut  unb,  wn»  ba^  SSidjtigfte  ift,  fie  lebten  burdh”* 
fd)iiitttid)  ebenfoiaiige  wie  wir  in  nuferem  hpgienifchen  ^^idilter.^  • 

SBenn  wir  and)  au§  früheren  feiten  nur  gaii3  nnfii^ere 
gaben  über  bie  ^ahl  ber  ©ebnrten  unb  Tobe^fäde  befilen,  fo  wiffen 
wir  bod)  siemlich  fid)er,  baff  bie  Sterblid)feit  im  jugenblidien  Sitter 
jept  eine  geringere  geworben  ift.  wäre  aber  törii^t,  bie  Slbnohme 
ber  @terbtid)feit  ouf  ba^  Skonto  nnfrer  hhgienifdjen  SdioBnahmen  311 
fepen;  ba3u  ift  unfre  ^pgieiie  niet  311  fung,  al§  baB  fie  einen  fotchen 
©iuftuB  auSüben  fonnte.  ^nm  gröBten  Teil  ift  biefe  Veffernng  ba- 
rauf  3urüd3uführen,  baB  bie  Venötferung  wohlhfiö^i^^^r  geworben 
ift  unb  fid)  be^hatb  beffer  ernährt  unb  beffer  wotfnt.  Tarauf 
fommt  e§  aber  in  ber  ^anptfadje  an,  unb  wir  fuchen  fe|t  bewuBt, 
bie  (SrnährungS-’  unb  Söohnuiig^oerhältniffe  unfrer  ärmeren  Ve»* 
oötferung  311  beffern.  SDenii  wir  fehen  je^t  ein,  baB  ’^odh  fielet 
gebeffert  werben  muB,  wenn  wir  bie  houptfäd)tidfften,  früt)3eitig  311m 
Tobe  führenben  Ä'rnnfheiten  oerminbern  woden.  ift  bie»  eine 
(iriiähruiig^frnnfheit:  „ber  Vredfburchfalt  ber  ©äugtinge"  unb 
eine  SBohnungäfranfheit:  „bie.  Siingcnfd)Winbfud)t."  T)er  Vred)^ 
burchfatt  rafft  unfre  .^inber  bahin,  weit  wir  iffneii  iiidft  genügeub  gute 
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•iOhlc^  ^ur  ftcllen  föimeu,  bic  @dnuiiibiud)t  wütet  unter 

iin^,  tücil  wir  gu  qebränj^t  wot)ueu,  unb  ein  @d)Wiiiblitd)tiger  infolge- 
beffen  sum  @eiidjeut)erb  tür  [eine  geinte  Umgebung  wirb. 

Stnbrerfeitö  bürfen  bie  ©rfolge  nid^t  üer[d)Wiegeu  werben,  bie 
mit  ben  ()i)gienifd)cn  ©inriebtnn^gen  in  nnfrem  .^eere  erhielt  worben 
finb.  ^ier  i)at  ftc^  fowobl  bie  Ärnnflicbfeit  wie  bie  (Sterblidjfeit  gan^ 
erl)eblid)  oerminbert.  3lnc^  baranf  barj  l)ingewie[en  werben,  ba^  bie 
'.l^oden,  bie  nod)  oor  150  Sal)ren  gang  mifterorbentlid)  ftar!  bei 
nn§  l)err[d)ten,  |e|t  oödig  bnrd)  bie  @d)n|impfung  getilgt  finb. 
wir  finb  jebt  aueb  einigermaßen  im  ©taube,  nng  gegen  bie  (£in 
febteppung  anftedenber  ©endjen,  wie  5.  S.  Sbolera  linb  ^e[t  311 
fd)üben,  wäßrenb  früher  ba§  :Öanb  it)nen  wcßrlog  preisgegeben  war. 
9J?an  brandjt  babei  bnrd)anS  nidd  311  befürd)teu,  baß  bnrdj  anjuoiet 
iOpgiene  and)  aflgnfdjwädjlidje,  eigcntlid)  IcbenSnnfabige  ^.]Ser[onen 
fünftlicb  am  ßeben  erbalteu  bleiben,  bic  wieber  [d)Wä'd)Iid)e  ^ad)* 
fommen  ßinterlaffen  nnb  fo  attmäßlid)  bie  ganje  klaffe  begenerieren. 
S^on  einer  foId)en  SSerfcbIed)ternng  ber  Seoölfernng  burd)  bie  ^pgiene 
fann  unb  wirb  niemals  bie  91ebe  fein.  2öir  fönnen  frol)  fein  über 
febeS  SlJenfdjenfinb,  baS  wir  bnrd)  S3effernng  ber  @rnäbrnngS=>  nnb 
^obnnngSnerßältniffe,  bnrd)  allgemeine  bpgienifdie  9)?aßnabmen  nnb 
bnr(^  bie  g^ortfdjritte  ber  ärgtlidtcn  Jrlnnft  am  Seben  erßalten.  ®enn 
bie  ^nfiebt,  baß  fid)  fd)Wäd)enbe  ilranfßeiten,  wie  3.  93.  bie  Snngen== 
fd)Winbfnd)t  ftetS  Oererben  unb  baß  fd)Wäd)lidie  (SItern  ftets  fd)Wädi 
lit^e  nnb  elenbe  ^inber  ßaben,  ift  nnrid)tig.  ©onft  müßten  ja  fd)on 
tängft  ade  9J{cnfd)en!inber  begeneriert  ober  oielmeßr  anSgeftorben  fein. 

9(ber  wir  wollen  mit  unfrer  |)l)giene  and)  nid)t  in  baS  anbre 
^jetrem  oerf allen.  9J?an  barf  bie  .'ppgiene  nid)t  3U  weit  treiben. 
9Ber  fid)  oor  bem  leifeften  Önft3iig  in  9(d)t  nimmt,  weil  eS  „nn- 
bpgienifd)"  fei,  ^anbelt  nnrid)tig;  er  wirb  über  fürs  ober  lang  fpüren, 
baß  er  infolge  feiner  93erweid)Iid)img  unb  93er3ärtelung  feinerlei 
9ßiberftanbS!raft  gegen  franfmad)enbe  ©inftüffe  befipt  unb  beSßalb 
ißnen  3um  Opfer  fäilt.  2Bir  müffen  im  ©taube  fein,  ben  ©nftüffen 
jeber  $ffiitternng  ©taub  311  ßalten;  wir  müffen  and)  bei  fd)Ied)tem 
9Better  anSgeßen  fönnen.  Unb  ba3ii  bient  bie  9tbl)ärtnng,  über  bic 
wir  im  näcßften  Kapitel  einige  Sporte  fagen  wollen. 


II.  ©oneu  inir  im§  unb  unferc  .^'iuber  abßärtctt? 

2Bic  wir  foeben  gefeßen  ßaben,  fod  bie  Stbßürtung  nnS  in  ben 
©taub  fepen,  ben  Unbilben  ber  SBitternng  Zxo^  3U  bieten.  ®aS 
cinfaeßfte  3)Uttet,  um  biefeS  ^iel  311  erreießen,  befteßt  barin,  fid)  jebem 
Söetter  anS3iifepen.  tonfegnent  benfenbe  äRenfd)en  beginnen  bie  9fb- 
ßärtung  oon  ber  eJcbnrt  an.  ©ie  haben  baS  ^Neugeborene  in  faltem 
Söaffer;  fie  befteiben  eS  möglicßft  teid)t  nnb  luftig,  ©ie  (affen  ^ag 


uiib  ?cari)t  im  Äinber^immer  bie  geufter  offen,  felbft  im  ftreufiften 
2lMnter,  unb  fie  bringen  ba§  gnrte  ^^inb  Inglici)  in^  f^reie. 

9[>?nn  muff  nun  nllerbing§  gngeben,  ba^  e^  Äinber  gibt,  bie  biefe 
„Mnr",  menn  mir  nn^  fo  an^brücfen  bürfen,  überftet)en  nnb  ju  ge^ 
fnnben  fröftigen  SJfenfcben  ^eranmncfifen.  5tber  e^  ift  nnb  bleibt 
immert)in  eine  (Semattfur,  bie  man  bei  ber  'iD?el)räat}t  ber  ^inber 
nicf)t  onmenben  barf,  ot)ne  fie  erfieblidj  jn  fc^äbigen.  S^Jeu-* 

geborene  f)at  nod)  nidjt  fooiel  ^örpermärme  in  fid),  ba§  man  fie  i^m 
bnrd)  beftänbige  Snft  entjie^en  barf.  93?an  mirb  aifo 

bei  bem  ®nrd)fd)nitt  nnfrer  ^inber  gut  tun,  im  Söinter  bie  f^enfter 
gefd)Ioffen  gn  galten  ober  fie  bod)  mir  auf  fnrje  öffnen, 

menn  fidj  ba^  ^inb  im  bcfinbet.  ber  guten  ^abreägeit 

mirb  man  felbftoerftönblid)  bie  g^enfter  offen  taffen  fönnen;  im  all- 
gemeinen genügt  eine  ^i’ttmertemperatnr  oon  14 — 15«  gieanmiir  für 
ben  ©ängling.  Su'o  ^reie  fann  man  bn§  ft'inb  and)  im  2Binter 
bringen,  atterbing^  nur  auf  furge  ^eit.  ©obalb  mon  merft,  baf)  ba§ 
,'^inb  falt  mirb,  mirb  man  mit  it)in  mieber  imd)  §anfe  ge^eii. 

SSa§  nun  ba§  Sabeii  anbetrifft,  fo  finb  bie  ^inber  in  biefer 
Öegier)iing  genau  fo  oerfd)ieben  mie  bie  @rmad)fenen.  aiiandbeS  fü£)tt 
fid)  nur  im  latteu  Söaffer  mo^l,  aubre  nur  im  mormen.  ^m  alt- 
gemeinen  mirb  fid)  für  jarte  Älinber  eine  äßaffertemperatnr  oon 
26 — 28  f*  Üieanmnr  embfe|ten;  attmät)tid)  fann  man  ba§  Saffer  füf)ter 
mad)en,  bi^5  jii  23*’  9?eanmur  f)erab.  il?oc^  fütteret  Söaffer  oertragen 
nur  menige  ^itinbcr;  auch  nui^  man  bie  ^t’inber  bann  im  SBaffer 
tüd)tig  abreiben  unb  fie  nid)t  gii  tauge  barin  taffen. 

'-Biete  93?ütter  f)atten  e§  für  richtig,  menn  fie  fid)  im  ©eebabe 
befinben,  it)re  Äünber  mit  in»  SBaffer  §u  nehmen,  um  fie  ab3ul)ärteu 
unb  fröftig  gn  niadfen.  ^Die  3J?el)räaht  ber  fteinen  t^inber  fd)reit  auö 
ÜeibeSfräften,  menn  fie  oon  bem  fatten  SSaffer  in  ber  ©ee  bene|t 
merben;  man  fie^t  it)iien  bie  g^urcht  unb  bie  5tngft  am  (Sefic^t  an. 
'^ber  bie  9J?utter  achtet  in  it)rer  jörttidhen  Äinbecdiebe  nid)t  barauf; 
fie  milt  ja  nur  ba^»  Söefte  für  it)r  Äinb  unb  get)t  immer  tiefer  mit 
bem  fchreienben  iftinb  auf  bem  ?lrm  in»  SBoffer,  bi§  fie  e§  fchtie^tid) 
untertaud)t.  _2)a5  ift  ber  .^öt)ebunft;  ba»  ßinb  ift  oor  @utfe|en  unb 
(Traufen  anher  fid).  ©obatb  e^  einigermahen  mieber  Suft  befommt 
nnb  Sltem_  fd)ö|.ifen  fann,  beginnt  e§  mieber  §u  fchreien  nnb  gu  meinen, 
nnb  tangfam  erfüttt  nunmehr  bie  91hitter  bie  Sitte  be§  Ä’inbeä,  e» 
am»  bem  '-bSaffer  h^ranläubringen. 

Iber  bamit  ift  bie  Ünat  be§  Äiiibeä  nicht  ^u  @ube.  Im  niichfteu 
Jage  mieberhott  fid)  baSfetbe  entfehtid)e  ©chanfpiet,  unb  fo  gel)t  e^ 
Tort,  bi§  bie  Slnr  im  ©eebobe  beenbet  ift.  Unb  menn  bniin  ba^ 
.Hinb  mieber  in  feiner  Heimat  migetangt  ift,  munbern  fid)  ©ttern, 
Sermanbte  unb  Sefannte,  bah  t>er  fchöne  Iufentt)att  an  ber  ©ee  bem 
befommen  ift.  fieht  btah  nnb  mager  au§,  iht 
|d)techt,  ift  reigbar,  tannifd),  fchrecfhaft  nnb  fchtäft  fd)techt.  Sfan  fnd)t 
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nertieblich  iiad)  (^lüitben;  beim  barauf,  bafj  einsii^  imb  aüeiii  bas  im^ 
nernünftitjc  SJätiicl^meit  jii  bas  falte  SBaffer  an'bcr  (grfranfuiifl  bes 
ÄinbeS  [d)ulb  ift,  barauf  fommt  iiiemanb! 

9)iau  faim  iiod;  non  ©füd  fageii,  uiemi  bie  Sfffaire  ol)iie  lueitcre 
iiacbteÜine  folgen  norübergef)t.  Sfber  ba§  ift  niebt  immer  ber  gatl. 
Oft  genug  bleibeu  bie  Äiuber  ueri3ö§,  furd)tfam,  äugftlic^;  ja  e§  föuueu 
fic^  fogar  im  3fufd)Iu^  au  bie  ^Tortur  im  93abe  Krämpfe  eiufteneu. 
SDie  Sfliuber  fiub  rierfdiüd)tert;  beftäubig  beufeu  fie  mir  barau,  ob  bie 
graufame  9J?utter  fie  batb  mieber  bem  furd^tbareu  93abe  mit  bem 
@efül)l  beä  @rfticfeu§  beim  Uutertaudieii  au^febeii  mirb.  @ie  effeu  uidjt, 
fie  trinfeu  iiidtt,  fie  fd^tafeu  uid^t;  ja  felbft  bie  ßuft  am  Spielen  l)abeu 
fie  üerloreu,  uub  fd)Ou  am  frühen  SObrgeu  beginnen  fie  gn  meinen; 
beim  fie  miffen,  bab  nun  balb  bie  Stnnbe  be»  entfehlichen  Sabe§  naht. 

93Jan  glaube  nid)t,  bafs  biefe  Sihilbernng  gii  fbhmars  gemalt  ift; 
fie  ift  mir  naturgetreu,  nnb  inefleidht  fd^redt  fie  hoch  fo  mond^e 
S)?utter  ab,  ihren  ßiebling,  bem  fie  mohltnn  möd)te,  elenb  nnb  franf 
jn  machen.  9Jian  fotlte  e§  faum  glauben,  bab  fonft  fo  jartfühlenbe 
meiblidhe  Seelen  fo  oerhnrtet  nnb  fo  oerblenbet  fein  fönnen  nnb  bo§ 
^ammergefd^rei  ber  ^inber  überhören.  ®er  mütterlidje  Snftinft, 
bn§  imtürlidie  ©efühl  für  bo§  bem  ^^inbe  .ßuträglid^e  fdjeinen  hier 
oöllig  gefd}mnnben  311  fein.  Sonft  mürbe  fidh  jebe  9J?ntter  felbft  fagen, 
bab  ba§  S3ab  bem  fo  fnrd)tbor  fd}reienben  nnb  fid)  ängftigenben  ä'inbe 
nnmbglidj  gut  befommen  fönne. 

Unter  Sfnmenbnng  non  |]mang§mabregehi  foll  überhonpt 
fein  9}Jenfch  haben,  am  menigften  ein  Slinb.  ??ur  benjenigen  Slinbern 
befommt  ba§  53ab,  bie  freimillig  nnb  gern  in^  SBaffer  gehen;  man 
foll  fie  and)  nid)t  ^mingen  nnter;\ntan^en.  ®a§  merben  fie  fd)on 
allmäl)lid)  lernen.  .'iUnba-  unter  oier  fahren  follten  überhaupt  nicht 
in  ber  See  haben;  ben  meiften  oon  ihnen  befommt  e§  nid)t;  falfdi 
ift  e»  and),  bie  Slinber  tüglid)  haben  §n  laffen.  ®a§  9üd)tige  ift, 
fie  alle  ^wei  bi^  brei  Xage,  je  nad)  ihrem  Äräfteguftanb  in§  5ffiaffer 
Sn  laffen.  ®a^  gilt  and)  für  bie  ermad)fenen;  gar  oielen  mürbe 
bie  ^nr  an  ber  See  beffer  befommen,  menn  fie  nid)t  täglich  babeten. 
^0^  ba§  allanlonge  3^ermeilen  im  Sabe  ebenfalls  fdiäblid)  mirfeii 
fann,  ift  ja  befannt. 

@anj  gefnnbe  ^^^erfonen  fönnen  fid)  fo  manche^  erlauben,  mas 
fd)mäd)lid)eii  nnb  fränflid)en  nachteilig  ift.  @ibt  e§  bod)  neroöfe 
93?enfd)en,  bie  nicht  einmal  eine  falte  noffe  Slbreibung  oertragen. 

ift  oerfehrt,  neroöfen  ^erfonen  nnterfchieb§lo§  5lbreibungen  §11 
empfehlen;  ja  mancher  fül)lt  fich  barnad)  fd)led)ter.  Oft  genug  mnfj 
man  fi^  in  folchen  fällen  mit  troefenen  Slbreibnngen,  mit  f^rottieren, 
mit  fpiritnöfen  ©inreibnngen  begnügen. 

Slbhürtnng  erreicht  man  nicht  nur  burd)  Slnmenbung  be§  falten 
!föafferä,  fonbern  auch  baburch,  bah  man  ben  Körper  fo  menig  mie 
möglich  mit  märmenben  füllen  umgibt.  Se  meniger  ^leibnng^ftücfc 
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ber  äJ^enfcfa  tuägt,  befto  Beffer  i[t  füf  iB»-  ©elBftuerftäublic^  mu|3 
man  and)  in  bicfer  ^inficbt  mit  @inu  unb  SSerftanb  SBerfe  flehen. 

qefunbe  £'inb,  ber  gefimbe  @riDad)[ene  bebarf  eine§  §alätucbe§ 
iiici)t;'felbit  im  ftrengften  SBintcr  cjenügt  allenfallg  ein  §od)fIappen 
be^  aftodfragen^.  ^Der  ^al^teibenbe  mirb  natürlid)  ein  |)al§tnd) 
tragen  müffen  unb  fid)  [owenig  wie  möglidj  [d^arfen  äöinben  unb 
3?egenwetter  an^feben. 

3(ncb  bie  Unter f leib nng  fann  bei  gefunben  ^erfonen  nie!  ein- 
fa(^er  geftaltet  werben,  all  man  fie  meiftenl  finbet.  Unterj;aden,  Unter- 
bemben,  Unterbeintleiber  ftnb  bei  mönnlicben  ^er[onen  mei[t  gänslicb 
überpffig.  @1  genügt,  felbft  im  ftrengften  äöinter,  ein  §emb  all 
Untergarberobe,  p biefer  33e§iebnng  fünbigen  fowobl  bie  reidben 
idente 'all  bie  Strmen;  te|tere  oielleidit  nodi  mebr  all  bie  erfteren. 
@1  ift  unglaublid),  wieoiel  ^leibnnglftüde  fid)  arme  Sente  anjeben. 
Slderbingl  mufe  man  ju  ihrer  ©ntfcbnlbigung  anfübren,  baB  bie 
wärmenben  füllen  pm  Seit  oud)  bie  nnsnreidbcnbe  9?abrung  er- 
leben müffen;  beim  ber  §ungernbe  friert  leidbt.  2öie  el  aber  mit  ber 
•iSrnäbrung  ber  93?enfd)en  be'fcbaffen  ift,  bal  werben  wir  fofort  feben. 


111.  füll  ber  'JJieufrf)  effcu  unb  trinfcu? 

Stn  bie  ©pi^e  biefel  Slapitell  müffen  wir  einen  Imiiptfab  ftetlen, 
ber  leiber  nod)  oiel  p wenig  befannt  ift;  '3)er  3U?enfdb  i^t  im  all- 
gemeinen boppelt  fo  oiel,  wie  er  ju  feiner  (Srnäbrung  braudbt  unb 
wie  ibm  bienlid)  ift.  Unb  wir  fönnen  gleid)  ben  ©ab  bi^äufügeu: 
®er  ^enfd)  trinft  nngefäbr  brei  bil  oier  mal  mehr,  all  er  braudjt 
unb  all  ibm  bienliib  ift.  SBürbe  bie  9J?enfcbbeit  möBig  effen  unb 
trinfen,  fo  würbe  eine  groBe  ^on  Äranfbeiten  aul  ber  Sßelt 
öetfdbwinben,  bie  einzig  unb  allein  ber  UnmäBigleit  ihren  Urfprung 
oerbonten;  aud)  bie  Sebeniboner  ber  SKenfdben  wirb  entfdbieben  burdi 
allpoiel  @ffen  unb  ^^rinten  oerfürgt.  Sa  man  fann  bie  fcbeinbar 
paraboi'e  SSebaiptung  anfftellen,  boB  SJiagenfranfe  länger  leben  all 
90?agengefnnbe;  beim  ba  fie  burd)  ihr  äRogenleiben  gezwungen  ftnb, 
mäBig  äu  leben,  fdiäbigen  fie  ihren  Körper  burd)  ^aöieleffeu  iiiib 
^^iioieltriiifen  nidbt. 

Slengftlpe  9!)?ütter  wenben  fidb  oft  mit  ber  S^-'age  au  ben  Strp, 
ob  ihr  Siebling  nid)t  511  wenig  effe  unb  Wal  getan  werben  fönne, 
bamit  bal  arme  ^inb  mehr  effe.  dagegen  fommt  el  wohl  nur  fel)r 
feiten  oor,  baB  eine  9J?utter  fid)  über  bal  ßuoieleffen  ibrel  ^inbel 
beflagt.  Unb  bocb  gefdbiebt  lepterel  oiel  häufiger  all  bal  ^utrienig- 
effeii.  51udb  b^^r  führt  bie  bliube  Sliutterliebe  iu  bie  Srre.  (ärfabrene 
^rjte  wiffeu  fofort,  weuu  ihnen  ein  ^iub  oou  ber  SJJutter  gebrad)t 
wirb,  baB  ou  bem  9)Jäfeln  in  ben  ©peifen  bal  ^uüieleffen  ©d)ulb 
ift.  Seiber  befteht  ja  nod)  oielfad)  bie  9[)Zeinnng,  baB  ^'mber  pm 
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(Sffen  geämungeu  lüerben  müffen.  ©leid)  -^iim  erften  grü^ftüd  inüffeii 
fte  @ier  unb  gleifd)  erhalten;  äiuifd)en  ben  9J?a^Iäeiten  trerben  fie 
mit  ©d)otülQbe  unb  ©iifüoteiteu  i^eftoptt.  9:)titta!)  mirb  ii)ueii 
ber  SiJianen  mit  einem  nel^äiiften  fetter  ©nppe  qefüat.  ‘ tommt 
bie  SO^ild),  bie  i^nen  im  Öaufe  beö  ^ai)e§  ä»üang§mei[e  beige6rad)t  mirb. 

Sft  e^  ba  ein  Sönnber,  menn  ftd)  bei  biefen  armen  9}taftfinbern 
ein  ©ctü^I  beg  @tet^  nnb  SBibermittenS  nor  ieglicber  9?at)rnng^anr- 
nabme  einfteltt?  3Benn  fie  an  @rbred)en,  «erftopfnng,  SInfftojfen, 
9J?agenbrucf,  belegter  ^nnge  leiben?  2Bo  foß  benn  ber  normale 
Slppetit  t)ecfommen,  menn  ber  9Kagen  [tet§  gefüllt  ift  nnb  il)m  feine 
..^eit  gelaffen  mirb,  fid)  entleeren?  Sft  e'§  ba  ein  SBnnber,  menn 
biefe  tinber  nid)t  gebeil)en,  menn  fie  matt,  fd)Iäfrig,  nnlnftig  merben? 

9ß?an  |öre  mir  auf,  biefe  itinber  mit  ©ffen  quälen;  man 
laffe  fie  nad)  belieben  unb  nad)  Sebürfni^  effen,  nnb  nad)  gaiij 
fiirser  ^eit  mirb  ba§  ^inb  gefnnb  nnb  fröf)Iid)  fein.  9J?an  braucht 
nid)t  §11  befürd)ten,  ba§  ein  ^inb,  meil  eö  §n  menig  i^t,  abmagert 
nnb  franf  mirb.  ©o  etma^  gibt  e^  gor  nid)t!  (Sin  gefunbe§  Äinb 
if)t  niemals  §u  menig,  nnb  ift  bag  tinb  franf,  fo  muf)  ber  Slr§t  bie 
entfpred)enbe  9?al)rnng  oorfd)reiben.  (Sin  gefnnbe«  Ä'inb  branebt  §nm 
elften  f^rübftüd  meber  @ier  nod)  f^Ieifd);  eine  Xaffe  9J?iId)  unb  eine 
oemmel  genügen  oöllig!  Unb  menn  ein  S'inb  §n  3)ättag  feine  ©nppe 
ntd)t  effen  miß,  fo  benfe  man  baran,  bab  ber  SJJagen  be§  Sinbel 
fleiner  ift  ol^  ber  be§  (Srmaebfenen  unb  ba^  ba^  Stinb,  menn  e^  fid) 
ben  9)?agen  mit  ©iippe  angefüßt  I)at,  fonm  nod)  etmoö  üon  ben 
meiteren  ©eridbten  genießen  fann.  Unridftig  ift  eö  and),  ba§  Ä'inb 
§n  gmingen,  3^al)rnng§mittel  §n  ficb  §n  nehmen,  bie  it)in  miberftel)en. 
2)a§n  gehören  namentlid)  (Sier,  fyleifd)  unb  9JJiId).  SDie  f^^olge  eine^ 
^mange§  ift  in  oieleii  ^’üßen  ein  oerborbeiier  9J?agen,  ®rbred)en  unb 
ein  (Sfel  oor  bem  ©ffeii  überf)anpt.  SOIan  taffe  aifo  ben  Äinbern 
bie  2öal)l  bei  ben  9?abning^niitteln , ooran»gefebt,  ba^  fid)  nid)t 
nm  Saune  nnb  Unge§ogenI)eit  f)anbelt. 

S^ielfad)  mirb  and)  bie  f^rage  an  ben  Sfr§t  gerid)tet,  ob  H'inber 
überl^aupt  f^Ieifd)  befommen  foßen.  ^ie  ^itntmort  lautet,  ba|  ein 
mäßiger  f^Ieifc^genu^  ben  ^inbern  nid)t  fd)obet. 

Sm  ^nfd)Iu§  I)ieran  fönnte  fnr§  bie  fo  öielfad)  oentilierte  f^rage 
erörtert  merben,  ob  ber  SSegetariSmnö,  ber  ben  ^leifc^genn^  oermirft, 
irgenbmeld)e  S3ered)tigung  f)at.  SBir  fönnen  mit  ooßfter  Seftinimt^ 
^eit  fagen,  ba^  ber  9J?enfd)  §n  beitienigen  ©äugetieren  gehört,  bie 
§nr  Sfufna^me  gemifebter  Soft  geeignet  finb.  (Sr  ift  aIfo  burd)“* 
an§  berechtigt  f^Ieifdb  §n  genießen;  jebe  gegenteilige  Slnfii^t,  bie  ben 
{^Ieifd)geni4  für  fd)äblid)  f)ült,  ift  nnrid)tig. 

Slber  mir  geben  gern  §n,  bah  ein  übermähiger  f^Ieifibgennh 
aßmäl)lid)  fd)äbigenb  mif  ben  Sörper  einmirft.  2Benn  mir  ein  nn- 
gefähre^  Sßiah  nngeben  foßen,  fo  mürben  mir  fagen,  bah  feüi  2)tenfd) 
inef)r  als  ein  halbem  '.pfnnb  täglid)  — moblgemerft  nicht  mir  §n 


iONttcitj  — e[fcu  füll.  5'ür  üiele  ^Dieufd^cn  erl}eblid) 

menicier.  '3m  UeOric^cii  efjeii  bic  ineifteii  2JJen[d)en  fc^on  cjauä  üon 
l'clbft  raentcj  5 teuer,  imb  bie  überuiiegeube 

':Wet)r3at)I  nuferer  9J?itiiien[(^en  ift  nrm  iinb  lüdjt  in  ber  Sacje,  ft(^ 
tiiglidi  ben  ©eiiiiB  öou  f^Ieifd)  §u  gönnen.  @o  fönuen  wir  fogar  fugen, 
bu^  bie  meiften  93?enfdien,  wenn  und)  wiber  i()ren  3Biden,  fuft  gänäüd) 
negetnrifd)  leben. 

3n  gewiffen  Ä'ranf^eit§snftunben  ift  übrigen^  bie  negeturifdie 
i-eben§weife  bnrdiuns  empfeblenSwert,  nnnientlidj  bei  9?eriwfitüt  nnb 
bei  @idjt.  SSer  uegeturifd;  leben  will  nnb  bubei  arbeiten  miiB,  ber 
init^  nllerbingS  einen  gefnnben  9J?ugen  I)uben  nnb  gut  uerbnuen  fönnen. 
®enn  ber  oegeturifd)  Sebenbe  mn^  eine  erl)eblid}  größere  9[t?enge 
üon  'itcnbrnng^jinitteln  jn  fid]  neljinen  nlö  be£  mm  gemifd)ter  ^^oft  fid> 
tt?ä^renbe.  Um  aber  gro^e  9)Jengen  iwn  feipeifen  gut  ^u  uerbauen, 
bagn  gel)örl  ein  guter  9J?agen  unb  ein  guter  'iiDarm.  Stu^erbem  ge-» 
t)ören  felbftnerftänblid)  and)  gute  §nr  get)örigen  ^erbauuug. 

®er  infolge  iwn  9}?angel  an  ’^^e'r  nn§  übler  ßJewo^n^eit 

fd)Ie(^t  taut  nnb  bie  ©peifen  I)innnter  fcblingt,  ber  wirb  au§  ben 
genoffenen  9(al)rnng§mitteln  oiel  weniger  SUtpen  für  feinen  Körper 
paben  al^  berjenige,  ber  forgfüttig  bic  93iffen  im  9Jfnnbe  jertleinert, 
(Sr  wirb  aifo,  um  fid)  jn  erl)nlten  nnb  nid)t  abäiimagcrn,  me^r  effen 
müffen;  fo  fdjabet  er  feinem  !iO?agen  hoppelt ; einmal  bnrd)  ba^  gu 
baftige  (Sffen,  wobei  grofäe  Siffen  in  ben  9Jdigen  gelangen,  bie  biefe^ 
Organ  fd;äbigen,  nnb  jweiten»  bnrd)  311  gro^e  ©peifemengen,  bie 
ben  3}?agen  erweitern.  @0  tommt  e§  bcnn  über  fnrj  ober  lang  gu 
einem  9J?ngeuIeiben,  ba§  Ieid)t  l)ättc  oerl)ütet  werben  fönnen,  wenn 
man  ftatt  ber  fd)Ied)ten  3^§ue  fid)  ein  hinftlid^e^  (Rebifs  l)ötte  ein-» 
fepen  laffen. 

®ie  5Dicbr§aI)l  ber  9)tenfd)en  glaubt  unter  fünf  SOIoblgeiten  am 
2age  ni_(^t  an^fommen  gn  fönnen,  nnb  bod)  lebt  man  oiel  gefünber 
nnb  beffer,  wenn  man  fid)  mit  brei  9Wab4eiten  am  Sage  (frül), 
mittags  unb  abenbS)  begnügt.  3a  eS  gibt  fogar  9)Zenf(^en,  bie  mit 
äwei  9JJabIäeiten  anSfommen,  inbem  fie  bie  Slbenbmal)Igeit  fallen  laffen. 

SebenfallS  ift  baS  SSieleffen  eine  üble  ^Jlngewo^n^eit,  bie  leidjt 
allerlei  ©törungen  im  Organismus  mit  fid)  bringt,  bem  SRenfd)en 
geiftige  nnb  förperlicbe  Slrbeit  üerleibet,  il)n  fd)läfrig  mad)t  unb  fc^lie^- 
lid)  and)  baS  Seben  entfe^ieben  oerfürät. 

Sefanntlid)  ift  audb  baS  alijnoiele  Srinfen  bnre^anS  nad^teilig, 
nnb  äwar  nid^t  nur  ber  (^enu^  oon  alfo^olifcpen  (äetränfen,  fonbern, 
was  weniger  befannt  ift,  aud)  üon  ni^tolfol)olifd)en  5^wff^9^citen. 
Sie  Seftrebungen  ber  Scmperenäler,  bie  ben  Snfof)oI  günglid^  auS 
ber  Sßelt  fdjaffen  wollen,  werben  niemals  in  ©rfüllnng  gel)en.  (SS 
ift  and)  gönjlid)  unrid)tig,  allen  SOienfd)en  ben  SlIfof)oI  entgief)en  §n 
wollen,  weil  eine  51n5al)I  üon  9)ienfd)en  SJUprand)  bamit  treibt. 
Sonn  müBte  mau  fa  oud)  bie  Söaffen  üerbieten,  weif  aud)  bamit 
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^JD0f3braud)  oetL-iebeii  werben  faiin.  (Sin  iiuif3iöer  ^^Ufül)nlgenuf3  [cf^abet 
nid)t,  fü  fcl)r  [idi  and)  bie  9nfol)oUieflncr  bemühen,  auf  wiffenfÄoft- 
Iid)cm  SKcge  nadiamueifen,  baf3  nnd)  bie  fleinften  ajiengen  non  SUfoboI 
fd)nblidi  [inb.  (Sbenfo  fönnte  man  nad)Weifen,  bnf3  ber  (Sienn^  einer 
@emmel  ^'eränbernngen  im  Äörper  berüorrnft.  SBir  buben  and) 
fd)on  im  Stapitel  rum  ber  ^l)giene  baranf  bbigewiefen,  ba)3  ber 
9J?en[d)  nid)t  ängfttid)  alle^  nnbbgienifcbe  nermeiben  foU,  ba|3  e^  uiel- 
mehr  jlDedniä^ig  i[t,  fid)  and)  unter  Umftänben  fdbäblid)en  (Sinflüffen 
an^äiifeben.  ®er  ?nfoI)üI  ift  nur  ein  ÖMft,  wenn  er  im  Uebermaf) 
genoffen  wirb;  in  mäf3igen  'i)3^engen  ift  er  ein  anregenbei  (Slennf3=’ 
mittel,  beffen  niete  9Jtenfd)en  bebürfen.  3tnd)  bag  9?ifotin  in  bet 
Zigarre  ift  ein  (Sift,  an  ba§  man  fid)  erft  gewöbnen  muf),  nnb  bod) 
wirb  mir  ein  f^anatifer  ben  i^erfnd)  mnd)en  motten,  ba§  9iand)en  ans 
ber  SBett  gn  fd)affen.  ift  nnrid)tig,  bem  9Jtenfd)en  bie  Ölennf3mittet 
net)men  gn  motten,  nnb  er  lä^t  fie  fid)  and)  nid)t  entgieben. 

?tnbererfeitä  fott  man  fie  bem  9J?enfd)en  and)  nidbt  aufbrängen. 
SBer  am  Stttobot  feinen  @efd)mod  finbet,  ber  mn^  in  ber  Sage  fein, 
fid)  feiner  entbatten  gu  fönnen.  Seiber  finb  mir  in  iinferem  S^aterlanbe 
nodb  nicht  fo  meit;  bei  nnö  mirb  man  in  ben  iReftaurantg  gesmungen, 
ob  man  mitt . ober  nid)t,  Stlfobol  ju  genießen.  tRur  febr  menige, 
meift  üegetarifebe  ^Reftanrant§,  t)oben  biefen  nnfinnigen 

Uebrigen§  fd)nbet  bei  bem  übermäßigen  Siergenuf)  nid)t  nur 
ber  Sttfobotgebatt,  fonbern  and)  bie  übergroße  f^'Iiiffitlfeitämenge.  2Ber 
täglidb  mebrere  Siter  Sier  511  fid)  nimmt,  ber  mutet  feinem  ^erjen 
.nnb  feinen  Stieren  eine  übergroße  Sfrbeit  ^n,  um  biefe  f^tüffigfeitl» 
mengen  mieber  au§  bem  Äörper  bei'an§§nf^affen. 

jDeäbatb  ift  e§  and)  fd)äbtid),  attsuoiet  Ä'affee  ober  Xee  §n  trinten. 
Stil  nnb  für  fid)  pftegt  in  jotd)eii  f^ätten  Äaffee  nnb  Xee  fo  fd)mad) 
.gnbereitet  gn  merben,  baß  fie  nnfd)äbtid)  fein  mürben,  menn  nid)t  bie 
attäiigroße  gtüßigfeit^menge  ben  Körper  paffieren  müßte.  @0  aber 
.fommt  e§  tei^t  311  ^erg^»  ober  SZierenteiben. 

Seiber  febtt  es  uns  an  mirftid)  attgemein  braud)boren  atfobot^ 
freien  (Sletränfen.  ®ie  im  Raubet  beßnbtid)en  munben  nid)t  aßen 
unb  entfpred)en  namentlid)  andb  bi’^ßcbil^<il  beS  ^reifes  nicht  ben 
Stnforberungen,  bie  mon  an  ein  gutes,  gefuiibeS,  befömmticbeS  uub 
JbittigeS  S^otfSgeträuf  ftetleu  muß.  — (SS  ift  mit  f^reuben  511  begrüßen, 
baß ' ber  Ä'afäo  fid)  bei  uuS  mehr  uub  mehr  eiubürgert,  atterbingS 
ift  fein  ^reiS  itod)  immer  etmaS  gu  hoch,  als  baß  er  mit  bem  Kaffee 
verfolgreid)  foufurriereu  töuute.  Sliu^  läßt  feine  Duatität  bei  ben 
diittigeren  ©orten  gu  müufd)eu  übrig. 

' SebeufattS  ift  berjeuige  SReufd)  am  gefuubefteu,  ber  ber  (SJetrante 
möglicbft  meuig  bebarf.  ' (Die  SfebeuSart  öou  ber  SluSfpütuug  beS 
i?örperS,  iuSbefoubere  ber  Säereu,  burd)  reicbücbeS  Söaffertriufeu 
Jberubt  auf  uuäutreffeubeu  Stnfd)auuugeu.  (DaS  gemobut)eitSmäßige 
Driufeu  oou  atfobotifcbeu  uub  uid)tatfot)otifd)eu  (Geträufen  ift  nur 
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eine  2liit]eiuüf)nl)eit  unb  gtttar  eine  ijefuiibi)eit5ld)äblidje  unb  übei-flüffii^e. 
Sa  felbi't  imd^  bem  2BafferüerIuft  bucd)  @d)U)iben,  §.  beim  (Sport, 
beim  Sergfteigen,  beim  S^abfa^reii  iifm.  ift  e§  ri^tig,  biefeii  ißerhift 
iiid)t  burä  reid)iid)e§  j£rinfen  mieber  51t  erfe^en;  je  meniger  man 
bei  unb  nadi  bem  Sd^mipen  trinft,  befto  oorteiU)after  ift  eß  für  beu 
DrganiMuä.'  ®ie  3JJu§feIn  merben  ftraffer  nnb  fefter,  be_r  SDörper 
fröftiger  unb  miberftanb§fä^iger  gegen  ^'ranf feiten.  S)ienfd)en,  bie 
oiel  glüffigfeiten  ju  ftd)  nef)men,  erfranfen  oiel  leichter  at«  foId)e, 
bie  gemol^nt  finb,  wenig  ju  trinfen. 


IV.  2)te  ,s?t)gieuc  be§  St()lafc‘3. 

lieber  bie  ^bgiene  be§  @d)lafes  ei'iftieren  [oniele  unridttige  3tn- 
fd)auungen,  bap  mir  an  biefer  Steife  menigftens  bie  ÖQuptgntubäüge 
für  einen  gefunben  Sd)laf  niitteilen  molleu.  lieber  bie  S'^age,  mie 
lange  ber  3J?enfd)  fd)lafen  foll,  ift  man  fidh  im  allgemeinen  einig. 
®er  (Srmac^feue  foll  fieben  bi§  adjt  Stunbeu  biird^fcpnittlid)  fdilafen. 
^iuber  brauchen  je  nad)  bem  Silier  neun  bis  elf  Stuuben,  (Greife 
jumeilen  nur  füuf  bi§  fecbs  Stuuben  Sd)laf.  ®aS  Sd)lafbcbürfniS 
ift  bei  beu  eiugelueu  9J?eufchen  fel)r  oerfd)iebeu.  01icl)tig  ift,  meuu 
ber  SJleufdh  feiner  Steigung  jum  (Schlafen  iiadfigiebt;  er  foll  ftdj  nid)t 
fünftlich  modh  erhalten,  unb  er  foll  fid)  nicht  fünftlidj  ben  Sd)laf  enU 
jieljen.  S)odj  fei  gleidh  bemerft,  bafs  tß  bem  gefunben  SOZenfd)en 
nidht§  fd)abet,  menn  er  eine  9leihe  oou  SJächteu  hinburd)  nidjt  bie 
gehörige  Slnjohl  oon  Stnnbeu  f(^löft;  ebenfomeuig  fdjabet  tß,  menn 
bie  fRadhtrul)c  hier  nnb  ba  geftört  mirb.  S)a§  fel)en  mir  ja  fo  häufig 
bei  unfern  grauen,  bie  burdj  bie  Äinber  nur  alljuoft  nadht^  im 
Schlafe  geftört  merben  unb  bodh  bobei  gefunb  bleiben.  SSol)l  ober 
fchabet  ein  311  lurser  ober  uuterbrod)ener  Sdilaf  fraufen  unb  ins- 
befonbere  blutarmen  fßerfoueu.  Se|tere  fönneu  gar  nidht  genug 
fd)lafen;  fie  müffeu  früh  5«  ®ett  gehen  unb  morgens  möglidjft  lange 
im  SBett  bleiben.  Sa  bei  hodigrabiger  Blutarmut  unb  33leichfud)t  ift 
eß  fogar  fehl'  ju  empfehlen,  bah  ber  ß'ranfe  audi  tagsüber  im  S3ett 
bleibt  unb  uadh  belieben  fchläft.  @S  ift  gänslid)  miberfiunig,  menn 
ben  blutarmen,  fchmäd)lichen  ©efchöpfen  ber  fRat  gegeben  mirb,  mög- 
lichft  oiel  fpasiereu  ju  gehen.  Selöftoerftanblich  merben  fie  baburd) 
immer  elenber  unb  fchmädier.  S)aS  Spazierengehen  fommt  erft  bann 
an  bie  Sleihe,  menn  bie  ^atientin  burd)  oiel  (S(^lof  unb  fRut)e  im 
3immer  fomeit  gefräftigt  ift,  bajf  fie  ohne  ©rmübuug  fid)  furze  ;-^eit 
in  frifcher  ßuft  aufhalten  fanu.  Sobalb  fie  fid)  ermübet  fühlt,  ift 
bieS  ein  baff  fie  fid)  überauftrengt  hat.  Übrigens  fauu  fie 

auch  im  ^immer,  beziehungSmeife  auf  bem  S3alfon  frifche  i3uft  uad) 
Selieben  geuiehen. 
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2ÖQ1U1  i'oü  nuiii  id)Iaren  ge^en?  UcberaK  l)5rt  mau  ja,  ba§  ber 
Ädjiof  nor  9J?iltevuad)t  ber  i^efünbefte  fei.  3Bemt  ba§  rid)tig  ift,  fo 
i)anbelt  ein  flro^er  'Xeii  ber  9J?eiifd)f)eit  nidU-biefer  i?orfd)rift  ent- 
fbrcdjenb;  mir  nerf)äani§mäf3ic]  ineiün  ©rttindjfenc  tiel)eu  fdjon  um 
neun  ober  äe()u  lll)r  nbeubs  Seit,  e^  qibt  rei^t'oiele  äJienfdjen, 
beuen  U)r  93eruf  c]ar  iiidd  i^cftattet,  oor  9Jatteruadd  Säger  auf- 
3iUfud^eu.  Uub  mau  fauu  mo()I  fngeu,  ba^  e§  nid)t  barauf  anfommt, 
ob  ber  SUieufd}  oor  ober  uad)  9Jatteruad)t  ju  ®ett  ge^t,  meuu  er  nur 
bic  gehörige  Stugal)!  oou  ©tuubeu  fdiläft. 

3Ber  e^  irgenbioie  ermöglii^eu  fauu,  mirb  uatürlidj  bie  9?ad;t- 
ftuubeu  gum  ©djlafeu  beuu^eu ; mit  onbrei^euber  iDuufel^eit  fid)  l)iu- 
äulegeu  uub  mit  ber  3J?orgeufouue  aufäuftef)eu,  ift  ein  Sbeol,  bem 
leiber  nur  loeuige  ^erfoueu,  gumal  in  beu  ©tobten,  uod)fommeu 
föuueu. 

SSiel  gu  meuig  mirb  berüdfii^tigt,  bo^  and)  allgiioiel  @d)Iaf 
ber  @efuubt)eit  fd)äbtic^  ift.  ©efuube  ^erfoueu  foHeu  uid^t  länger 
fdftofen,  olä  uubebiugt  nötig  ift.  ©ie  foUeu,  fobalb  fie  ermadieu,  auf- 
fte^en  uub  uid)t  mieber  eiufdjlafeu,  beim  biefer  neue  ©dilaf  pflegt  itpieu 
fd)Ied)t  gu  befommeu.  @3  ift,  mic  mau  fid)  augbrüdt,  ein  lä^meuber 
©d)Iummer.  SBätjreub  mau  oor  bemfelbeu  frifd)  uub  geftärft  ermodjte, 
fü^It  mau  fiep  jept  mübe  uub  matt,  uub  biefer  ßuftaub  foun  beu 
gangen  'J'ag  aubalteu. 

gibt  9J?eufdjeu,  bie  fid)  monier  füt)Ieu,  meuu  fie  fpnt  fi^Infeu 
get)eu,  at§  meuu  fie  früt)  gu  33ett  gel)eu.  iDie^  I)augt  bamit  gu- 
fammeu,  bafg  fie  bei  frut)em  ©d)Iafeuge^eu  gu  lauge  fdjiafeu  uub  bie 
folgen  biefeS  gu  laugen  ©d)Iafe§  beu  gangen  Xag  lang  fpüreu. 
@ef)en  fie  fpät  fdjiafeu,  fo  befriebigeu  fie  it)r  normale^  ©dilafbebürf- 
ni§,  uub  e^  fommt  uid)t  gu  bem  Iät)meubeu  ©ditummer.  2)enu  red)t 
oieie  3)Zeufd)eu  get)eu  gmor  gu  oerfdiiebeuer  ©tunbe  gu  Sett,  aber 
ba§  SIufftel)eu  erfolgt  in  ber  Siegel  gu  ein  uub  berfelbeu  ^eit.  9}Jou 
pflegt  im  atigemeineu  uic^t  frütjer  aufguftel^en,  meuu  mou  frül)  gu 
$iett  ge^t. 

©cpulfiuber  fotleu  abeiib^  fo  geitig  fcplafeu  ge^eu,  ba|  fie  morgend 
oou  felbft  gu  richtiger  3eit  ermaepeu.  S)a^  barfd)e  Söedeu  ber  Äiuber 
am  9J?orgeu  ift  ipueii  burdjauS  fdpäblid).  ?2ocb  fcplaftrunfeu  pöreu  fie 
ba^  mieberpolte  ©djreieu  uub  Anrufen;  fie  fapreii  erfi^redt  empor 
uub  füpteu  fiep  infolge  biefer  fäpeu  Unterbredpuug  be^.  ©djlafe^  un- 
bepaglid)  uub  oerftimmt.  ©ie  fiub  oerbrieplicp , meiuerli^,  flogen 
über  biimpfeu  Slopffcpmerg,  fiub  uuoufmerffom  uub  mübe  in  ber 
©d)ule;  ja  fie  fdjiofeu  mopi  gar  in  beu  lluterri(pt§ftunbeu  ein.  S)a 
mm  biefe  ©geueu  fidj  9J?orgeu  für  SJJorgeu  mieberpoleu,  fo  ift  e§ 
fein  SBuuber,  meuu  biefe  ^iuber  allmäptid)  ueroö§  merbeu  uub  ipre 
tT^eroofitöt  fiep  fomopi  am  2^oge  mie  in  ber  9?acpt  äupert.  ©ie  fdjiafeu 
uurupig,  uub  je  uöper  ber  gefüreptete  9J?oment  fommt,  mo  fie  burep 
raupet  uub  borfdjel  Sfufdjreieu  gemedt  merbeu,  befto  äugftlicper 


werben  i^re  Xramnbilber.  3ii  @d)wetB  i^ebübet  wachen  [ie  beim 
SKcden  auf;  mübe  imb  jerf erlagen  ^ie^eii  fie  ftd)  an,  itnb  fd)taftrunfeu 
begeben  fte  [i(^  auf  ben  @d)ulweg.  SDa^  hier  oon  einem  erfolgreidjen 
llnterridd  feine  9ffebe  fein  fann  nnb  ba§  ba§  Äinb  immer  me^r 
bernnterfommt,  ben  Sfppetit  nerliert  nnb  affe  ©funterfeit  einbüfet, 
ift  einlend)lenb.  i£)ie  Ä'Iagen,  ba^  bie  @d)nle  be^  ä)?orgen§  311  frül) 
beginne,  finb  ganj  unbered)tigt;  man  laffe  nur  bie  ß'inber  jeitig  ge- 
nug fcblafen  geben,  bann  werben  fie,  ohne  gewedt  werben  gu  müffen, 
frifdb  nnb  geftärft  üon  felbft  erwadjen. 

SDa^feibe  gilt  and)  öon  ben  @rwad)fenen.  Sfud)  bei  ihnen  ift 
ba§  SBeden,  fei  e§  bnrt^  t>lnruf,  biird)  ©djüttetn,  burd)  Sfnfpriben 
mit  Sßaffer,  biiri^  eine  Sßednbr  bnrdjau§  fdiäblid).  ©efdbiebt  bies 
Xog  für  2:ag,  fo  wirb  auch  ber  gefnnbefte  SJienfd)  fdjüelUd)  nert)ö§. 

Um  einen  gefnnben,  fräftigenben  nnb  erqnidenben  @d)Iaf  51t  er- 
rieten, folt  man  beiä  Slbenbl  ben  9J?agen  nidit  überlaben.  ift 
empfeblen^wert,  ba§  Stbenbeffen  mehrere  ©tiinben  twr  bem  (Schlafen- 
gehen einrunehmen.  2Ber  nernös  ift  nnb  fdhiedht  fdiläft,  wirb  gut 
tun,  be^  Stbenbs  einen  S^Iöffet  beften  ^onig  jii  fid)  nehmen; 
bagegen  empfiehlt  e§  fid)  nidjt,  bnrdh  Ö5ennfe  twn  nifohotifdjen  @e- 
tränfen  ben  Schlaf  herbeiruführen.  Ungewohnte  ©etränfe  folt  man 
abenbs  nicht  genief3en.  2öer  j.  93.  nid)t  baran  gewöhnt  ift,  abenbs 
ftnrfen  Kaffee  gn  trinfen,  fann  teidjt  ben  93erfud)  mit  einer  f(^taf- 
tofen  Stacht  bü|en. 

9Son  großer  3Bid)tigfeit  für  bie  (Srrietnng  eine»  gefnnben  feften 
Sd)tafeg  ift  bie  gnteSefchaffenheitbe^  Sd)Iaf§immer^  nnb  be§93ette§. 
Seiber  finb  nur  wenige  9)ienfd)en  in  ber  Sage,  fidi  ba^  Sditafgimmer 
fo  ru  geftatten,  wie  e§  fein  fotl:  heit,  luftig,  troefen,  fonnig  nnb  ge- 
räumig. 9Bie  oiete  unfrer  DJfitmenfdhen  müffen  nid)t  mit  einem  engen, 
bnmpfigen,  überfüttten  nnb  oft  überheirten  ^ii^^nier  fürtieb  nehmen  1 
2öer  e§  irgenb  ermögtid;en  fann,  fott  bie  f^enfter  im  Sdjtafrimmer 
offen  taffen;  allerbing§  gibt  e§  iDfenfdien,  bie  bie§  nidjt  oertragen;’ 
e§  ftört  fie  ber  Särm  auf  ber  Strafe,  ober  fie  erfätten  fidh  felbft  in 
ber  Wonnen  ^aheeSgeit  bei  offenem  genfter- 

SJian  erfennt  erft  ben  Unterfd)ieb  rtnifdjen  bem  gewohnten 
nngefunben  nnb  einem  gefnnben  Sd)tafr immer,  wenn  man  ©etegenheit 
hat,  einmot  in  einem  hhgienifch  eingeridjteten  Sdjtafrimmer  gii  über- 
nachten. 2ßie  frifdj  nnb  munter  erwacht  man,  ohne  ba§  Gefühl  ber 
9lbgefd)togenheit  nnb  SJiottigfeit,  oljne  bumpfen  Äopffchmerg,  rumat 
wenn  bie  SJforgenfonne  freunbtich  in  ba§  hineintocht!  fftedht 

häufig  ift  übrigens  and)  baS  -Bett  baran  fchutb,  wenn  man  beS  9?ad)tS 
fchtecfit  fchläft  nnb  frühmorgens  erwaept,  opne  redjt  auSgefd)tafen  jn 
hoben.  Sie  93etten  finb  eS,  bie  ben  befannten  unangenehmen  ©eritdj 
an  fich  haben,  wenn  fie  jahretang  nidjt  getüftet,  geftopft  nnb  gefonnt 
werben.  93orrnrieIjen  ift  eS,  wenn  ber  gefnnbe  ätienfdj  fidj  übä-Ijanpt 
nicht  ber  ^eberbetten  bebient;  ftott  beS  ^eberfiffenS  genügt  ein  fteineS 
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^Itofe^aarfiffcn  iinb  |tatt  ^edbette^  eine  iiberäügene  ©teppbecfc 
ober  2BoIfbec{e.  (Sin  Unterbett  ift  überflüffig.  ®ie  SJ^otrobe  mn^ 
niinbeften«  alte  brei  bi§  oier  3öod)en  tüchtig  geflopft  werben. 

Ueble  @erüd)e  biirfen  im  ©d^Iafsimmer  nid)t  gebnibet  werben, 
dßirb  eine  ^etrolenmlampe  im  8^tafäimmer  gebrannt,  fo  mu§  jic 
aiiBerbalb  be§| eiben  an^gelöfdjt  werben.  SJJerfwürbigerweife  fcbeint 
nn[ere  Subuftrie  nod}  nicht  fo  toeü  öorgefchritten  gn  fein,  nm  Stacht““ 
gefchirre  mit  einem  (5)edet  gu  oerfehen;'  oom  hbgienifchen  nnb  äftt)e- 
tifdjen  ©tanbpnnfte  an§  ift  bie5  bnrd)anö  notwenbig. 

SBenn  man  in  biefer  3ßeife  für  bie  Scfeitignng  alteS  beffen 
forgt,  wa^  ben  rnt)igen  ©d)Iaf  beeinträchtigen  fönnte,  wirb  man  andh 
äitgleid)  babiird)  bie  5(rt  ber  Sraiimbitber  beeinftnffen  fönnen.  Seber 
^^Jtenfd)  träumt  nnnntcrbrod^en  wäl)renb  beä  ©d)tafe§;  er  erinnert 
fid)  nur  nid)t  immer  alter  träume  nnb  glaubt  baher,  ba^  er  nur  üon 
3eit  gn  ^eit  träume.  (Die  ^UJehr^aht  ber  (Dränme  finb  unangenehmer 
5trt,  meift  ängftlid)  nnb  fd)redt)aft.  ©ie  finb  bie  f^olge  öon  (Sin- 
brüden,  bie  ba§  Ö5et)irn  wät}renb  beä  ©chIofe§  non  au^en  |er  befommt. 
©chon  ein  fonft  wenig  bemerfbarer  fd)Ied)ter  (^ernd)  im  ©d^Iafgimmer 
tann  bie  grählichften  (Iraiimbilber  erregen,  ^ermeiben  wir  nun 
berartige  unangenehme  ^fieije,  fo  werben  bie  jtranmbilber  and)  feinen 
unangenehmen  (Sho^ofter  tragen,  nnb  wir  werben  nidjt,  wie  oorbem^ 
in  ©'d)weijf  gebabet  nnb  matt  über  ben  furchtbaren  (Dranm  entfett 
erwachen. 

(Sine  fleine,  aber  nidd  unwichtige  ^rage  wollen  wir  hier  noch 
ant)ang§weife  erörtern:  ©ollen  wir  bei  Stage,  in^befonbere  nadh 
Xifdje',  fd)IafenV  (S§  ift  unleugbar,  ba^  niete  9Jieufd)en  nach  ber 
dlättog^mahlaeit  eine  erheblid^e  ©chläfrigfeit  empfinbeu  uub  berf eiben 
aud)  nadigebeu  müffeu,  wenn  fie  für  bie  ?^achmittag§arbeit  wieber 
frif^  uub  brauchbar  fein  wollen. 

(Die  Urfadje  biefer  ©djiäfrigfeit  nad)  (Difche  ift  in  ber  ^aupt- 
fadje  eine  gu  ftarfe  Üeberlabuug  be»  9J?agen§.  S|t  mon  einmal  au§ 
irgeub  wetd)en  (S^rüubeu  gu  ?[)?ittag  weniger,  fo  fehlt  auch  bie  gewohnte 
9J?übigfeit.  3u  wandten  g-ätten  ift  and)  ein  ^n  fnrser  ©d)Iaf  in  ber 
?c\rcht  au  ber  DJtübigfeit  am  (Tage  fchulb.  Dft  pflegt  fid)  bann  bie 
©djläfrigfeit  fdiou  am  55ormittag  gu  geigen.  Septere#  ift  and)  bei 
blutarmen  ^erfonen  ber  f^att,  nnb  bei  ihnen  wirft  bann  ber  ®or=^ 
mittagsfchtaf  beffer  al§  ber  3^cid)mittaggfchlaf. 

Sebenfadä  foll  ber  ?^achmittagsfchlaf  nicht  über  eine  holbe  bi^ 
eine  ©tunbe  auögebehnt  werben;  wer  fid)  fchon  und)  gehn  9)änuten 
wieber  munter  fühlt,  folt  felbftnerftänbtid}  nid)t  länger  liegen  bleiben, 
^4^oItbIütige  ^erfonen  tun  gut,  nicht  im  Siegen,  fonbern  im  ©ipeu 
nad)  (Difcf)  gu  fd)tafen  nnb  ben  ©d)Iaf  fo  fnrg  wie  möglich  gu  bemeffen. 
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V.  5J>e)ri)ttfttöimg  mib  (Srljülunr;. 

Tie  33c[d)nftiijniu:i  erljält  bcn  ä)?eu|d)cn  [rifc^  inib  t|e[mib.. 
3(rbciteii  ()at  nodj  nicinnnbem  gefc^abet.  ift  ^ödjft  gefäl)rlid)  für 
jenuinben,  ber  ia()rc'=  uiib  ial^rgel^utelang  eiiiftg  gefdjafft  l)at,  9ientier 
gu  loerben  imb  bie  §äube  in  ben  @d)o§  ju  legen.  SDicfer  plö^lid;e 
Uebergang  oon  Slrbeit  gu  9J?ü§igang  ^ot  in  ber  iHegel  eine  [tarf 
lebennerfürgenbe  SBirfnng.  ®er  3Kenfd)  tnirb  fcblaff  unb  energie-^ 
los  nnb  n^irb  Balb  eine  'Sente  ber  3nter^franfl)eiten.  ®arnm  ift  e§ 
rid)tig,  loenn  and)  berfenige,  ber  e^  „nic^t  met)r  nötig"  l)at,  fid)  nad§ 
einer  Sefd^äftignng  innfiebt,  andj  menn  fie  nid)t§  einbringt.  ÜJin^ig“^ 
gnng  ift  nidjt  mir,  loie  bn§  @prid)tt)ort  fagt,  alter  ßafter  ?(nfang, 
fonbern  andj  ber  5lnfang  nom  Seben»enbe.  iDtan  finbet  and;  ba§ 
„giir  9tnl;e  fepen"  faft  gar  nid;t  bei  ben  @elet)rten  nnb  .Zünftlern, 
mie  überl)anpt  bei  geiftig  arbeitenben  iDienfcben.  0ie  empfinben  nid;t 
ba§  Sebürfnig  na^  über  iRid)e;  fie  fnl;len  fid;  and)  iin  ^öd;ften. 
©reifenalter  nod;  luobt  bei  i^rer  2;ätigteit. 

Sm  ©runbe  f;aftet  fa  faft  jeber  Sefd;äftignng  irgenb  etma^' 
@efnnbl;eit^f(^äblid)e§  an,  foiooü)!  ber  förperlid;en  nne  ber  geiftigen.. 
@oIIte  man  be§f)alb  bie  ^änbe  in  ben  @d^o§  legen  nnb  lieber  gar»' 
nid;t§  tun?  3öir  fet;en  ja,  ba|  fdfmere  5(rbeit,  gro§e  3tnftrengnng, 
im  attgemeinen  nid;t  fc^abet,  menn  man  mir  löernnnft  nnb  ä^a§. 
bnbei  matten  lä^t.  §pgiene  I;at  t)ier.  mir  infomeit  mitsnreben, 
nt§  mir  nn§  §n  bemül)en  hoben,  ba^  (^efnnbheitäfd;nblid;e  bei  nnferer 
Sefcbäftignng  nad;  5DJögIid;feit  gii  oerminbern.  5)er  gefnnbe,  fräftige 
^Jann  oermag  red)t  oiet  @efnnbr)eitsfd;äbliche§  gn  Oertragen  nnb  jn 
überminben,  el)e  er  einen  ©dhaben  an  feiner  @efnnbt;eit  erteibet. 
(Sine  mrt^ig  gefnnbt)eit"?fd)äbtid;e  Stefi^äftignng  ift  immer  nod;  beffer 
at§  gar  feine. 

körperliche  Strbeit  beeinträd;tigt  (^efnnbheit  nnb  ßeben  met;r 
aB  geiftige.  Slrbeiter,  namentlid;  Jabrifarbeiter,  erreiihen  biird;»“ 
fd;nittlid)  fein  fo  t;ot;e§  5llter  mie  (SJelehrte.  §anptfäd;tid;  ift  e§  ber 
bei  ber  Sfrbeit  fid;  entmicfelnbe  ©taub,  ber  bn§  Sekn  oerfürjt.  (Sr 
bringt  beim  Sttmen  in  bie  Snngen  nnb  fül;rt  ber  fo  oerberbtid;en. 
2migenfd;minbfii(ht. 

Um  feinen  ®ernf  gut  miafütten  §n  fönnen,  brond)t  man  einen 
gefnnben  körper.  3fnd;  ber  geiftige  3Jtrbeiter  bebarf  feiner.  ®enn 
fd;on  ein  atte§  römifd)e^  ©prid;mort  fagt,  bah  in  einem  gefnnben 
körper  ein  gefnnber  (Sieift  mot;nt.  Jft  ber  körper  fd;mad;,  elenb, 
fiech  nnb  franf,  fo  leibet  meift  and;  ber  @eift.  ®ie  ©ebmifen  ftetten 
fid;  nicf)t  §n  rechter  Jeit  ein,  bie  geiftige  Sfrbeit  nimmt  feinen  Jortgnng. 

Jmingt  man  fid)  aber  gnr  ©ebanfenarbeit,  fo  fomnit  e^  Ieid;t 
äii  geiftiger  Ueberanftrengnng.  iS:ieie  Ileberanftrengnng  änfsert  fid) 
in  einer  3teit;e  neroöfer  Sefd;merben,  oon  benen  mir  nad;ftehenb  eine 
fteine  Stn^Iefe  geben  motten; 
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2BiUenäid)U)äd)e,  enernieloli^feit,  55ei-ftimmiuu] , maiiaelnbes 
©elbftöertraueu,  ^tueifclfud)!,  9?iebergefd)Ianenr)eit,  Strbeilgunluft, 
ftreiitt)eit,  «crnefBÜd^feit,  9teiäbnrfeit , 9J?en[d)en[d)eii,  ^la^angft, 
@timmmui§tüed)[el,  Schlaf lofigf eit,  ängftlid)e  Xräiime,  S(ng[tgefüt)Ie, 
^l)poc^oiibrifd)e5tnU)nnbIungen,  S3tutanbrang  imd)  bemÄ'opfe',  ftiegenbe 
^i^e,  plö^lid)e§  ©rröten,  Stimmern  in  ben  ©diläfeii,  O^renfciufeii, 
@cbu)inbclgcfül)l,  9Jtigränc,  ®riidgefül)l  auf  bcm  Sopfe,  |)narnu#faU, 
Ieid)te  ©cmübbarfcit  ber  Stugen,  f^Iimmeru  uor  ben  Singen,  ^loden- 
fel)en,  ßuden  ber  Stngenliber,  Endungen  im  @efid)t  nnb  am  §al[e, 
Ä'reusfcbmersen,  ©cbmersen  in  ber  |)erägegenb,  ^ersftopfen,  (^efül)l 
be§  |)erä[tinftanbe^  mit  bem  Ö)efüI)I  be§  SSerge^en^,  Srnftbeftemmnng, 
(‘>Jefül)I  eineä  im  §al§,  (Srftidnng§gefül)t,  ^ürtelgefül)!,  ©in- 

fd)tafen  ber  ^änbe  nnb  f^üffe,  tnnbeg  (^efübt  in  beit  ©liebem, 
leicbi^^  ©djmibcn,  t)änfige!3  Urintaffen,  fi^nelte  ©rmübiing  beim  ©eben, 
Rittern,  ^cn  SJhi^feln,  Stppetittofigfeit  ober  §eif?bimger, 

©fei  nor  @peifen,  fd)Ied)ter  ©efd)inacf  im  SJhinbe,  ©obbrennen.  Stuf- 
ftofeen,  Plottern  im  Seib,  ^läbnngen  nnb  Stnftreibnng  be§  Seiber, 
liebelfeit,  neruöfes  ©rbredjen,  ©törnngen  be^3  ©efd)led}t^Ieben§  nnb 
ber  feyuellen  ^'itnftioncn. 

83efanntlid)  ift  ja  bie  ITtemofitiit,  bie  9?enraftbenie,  Sieroenfd)mäd)e 
ba§  ^enngeidjen  nuferer  l^al)!  ber  Sierüöfcn  b^l  erbeblid) 

angenommen,  nnb  ift  ctma§  ©rnftlid)e§  gegen  biefe  geiftigc 

©pibemie  gefd)iel)t.  Sind}  bie  ^abl  ber  ©eiftc§franfen  ift  in  ben 
lebten  Sal)r5el)nten  aiiBerorbentlid)  gemacbfen,  raenn  andb  fd}on  oor 
bunbert  Sabren  über  bie  ^nnabme  ber  Srren  geflagt  mnrbe.  Unter 
ben  Urfad}en  ber  ©eifte^franfbeiten  Hnelt  bie  geiftige  Überonftrengung 
eine  erbeblidje  Sioltc.  SBie  bie  förperli(^e  Ä'raft  bei  ben  einzelnen 
SJlenfdien  fet)r  oerfd}ieben  grof}  ift,  fo  ift  e§  and;  bei  ber  geiftigen.  Unb 
mie  man  fid)  bei  förperlicber  Slrbeit  überanftrengen  fann  fo  erft  red}t 
bei  ber  geiftigen. 

©ine  einmalige  Überanftrengnng  pflegt  in  ber  Siegel  fid}  balb  mieber 
ansjugleicben  nnb  nid}t  311  febaben.  ©d}äblid)  wirb  bie  Überanftrengnng 
nur,  wenn  fie  snr  ©ewobnbeit  wirb.  ©§  ift  einlencbtenb,  bafe  nur 
mittelmüBig  unb  fd}Wad}  begabte  ^erfonen  ficb  überanftrengen, 
um  im  l^ampf  be§  SebemS  gleichen  ©d}ritt  mit  ben  begabten  gn 
halten.  Sei  ftarfgeiftigen  ^erfonen  oerfagt  ba§  ©el}irn  nid}t.  ©ie 
bebürfen  faum  ber  ©rl}oIung,  ber  Slnbe,  bie  bem  S)nrd)fdinitt§- 
menfd}en  Sebürfniä  ift. 

gür  ben  geiftig  ©ebitbeten  beftel}t  bie  ©rl}otnng  barin,  baB  er 
ficb  uuberen  Sefd}äftignng  wibmet.  3n  ber  2:at  rnl}t  fid}  ber 
©eift  babnrd}  an§,  baf}  er  anbergartigen  Slrbeiten  fid)  l}iugibt;  ba- 
gu  gehört  fowoI}l  geiftige  wie  förperlid}e  Sefd}äftignng.  Sn  eg  ift 
fogar  gn  empfehlen,  baB  ber  geiftige  Slrbeiter  fid}  gwifdien  feinen 
geiftigen  Slrbeiten  andi  förpcrlid)  betätigt.  Shtr  barf  bie  förperlid}e 
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Öetätiguiu]  lüdjt  3111'  (Srmübimg  fül)reii,  ba  förpcvlid^e  (Srmübimg 
mit  geiftiger  Sefdbäftigung  unttereinbar  i[t. 

(Srboluug  bebeutet  alfo  Slbwediflung,  nicht  etwa  ‘ttJidjt§tiin.  (Sin 
eigentlidje^  92id)t§tnn  gibt  ja  nnd)  gar  nidht;  benn  gum  minbeften 
befdhnftigt  ficb  ber  92i^t§tner  mit  [einen  (SJebanfen,  nnb  ba§  [trengt 
äitmeilen  mehr  an  alö  eine  freitoillig  gewählte  33efd)äftignng  in  ber 
(Srholnnglgeit.  ®ie  ift  eben  ba§  Kennzeichen  ber  (Sr-’ 

hoinng.  Sm  @rnnbe  bebarf  ber  förderlich  5frbeitenbe  noch  mehr  ber 
örhoinng  alä  ber  geiftig  Slrbeitenbe,  ba  er  in  [eine  meift  mechonifdhe 
Strbeit  feinerlei  Sfbwedi^Inng  hitteinznbringen  nermag.  @r  bebarf 
ber  (Srhoinng  nidjt  nur  um  feinetwillen,  fonbern  auch  im  Sntereffe 
[eines  SlrbeitgeberS,  ba  ein  ööUig  anSgernhter  SIrbeiter  mehr  gn 
leiften  imftanbe  ift  als  ein  überarbeiteter. 

3tuS  bie[em  ®e[id)tSdnnft  liegt  eine  iBerfnrgnng  ber 

StrbeitSgeit  nnb  ein  jährlid)er  ©rhoIungSnrlanb  im  Sntereffe  beS 
5lrbeitgeberS.  ®er  3frbeiter  [chafft  in  ber  fnrgen  SfrbeitSgeit  ebenfo“» 
nie!  wenn  nicht  mehr  nnb  beffer  ats  in  ber  früheren  übermäßig 
langen.  (Sr  muh  nur  feine  freie  öerftnnbig  anmenben.  ®aS 
gilt  audh  non  bem  freien  (Sonntag. 

(SS  ift  andh  richtig,  ba§  berjenige,  ber  einen  [ährlichen  Urlaub 
erhält,  biefen  anherhalb  feines  ftänbigen  SSohnorteS  gnbringen  fott 
nnb  gmar  entmeber  an  ber  See,  im  ©ebirge  ober  auf  bem  Sanbe. 
(Sr  fehrt  bann  mit  frifdhen  Kräften  an  feine  SfrbeitSftätte  gurüd.T  3 

Sehr  oft  wirb  ber  Strgt  gefrogt,  ob  ber  Sfufenthalt  an  ber  (See 
ober  im  Öiebirge  oorgngiehen  fei.  darauf  lautet  im  allgemeinen  bie 
91ntmort:  gür  Kinber  nnb  [unge  ßeute  ift  ber  3lnfenthalt  an  ber 
See  oorgngiehen,  für  ältere  ^erfonen  ber  Stufenthalt  im  Ölebirge. 
Selbftoerftänblidj  fann  im  eingelnen  fyalle  auch  einmal  baS  llmgefehrte 
gmedentfpredienb  fein. 

Slber  eS  ift  eine  burch  oielfache  Erfahrung  belegte  S^atfache,  bah 
gur  ißerhütnng  beS  frühen  SllternS  ein-  ober  gmeimalige  jährlidhe 
Bergtouren  ein  gang  OorgüglicheS  SJtittel  finb.  ^e  weniger  bei  biefen 
Souren  gegeffen  nnb  getrnnfen  wirb,  nm  fo  gröber  ift  ber  9?uhen. 
®ie  Verjüngung  bei  biefen  Bergtouren  änhert  fid)  barin,  bah  baS 
§erg  gefräftigt,  baS  ®enfoermögen  gehoben,  baS  @emüt  erheitert,  bie 
Berbnunng  gebeffert  wirb.  So  gnweilen  färbt  ftdh  fogar  noch  ber 
Siücffehr  baS  graue  ober  f(^on  weihe  Bart-  nnb  Kopfhaar  wieber 
bunfler.  ^atürlidh  finb  biefe  Bergtouren  für  eigentlid)  Kranfe  nicht 
geeignet,  fonbern  nur  für  gefunbe  ältere  ^erfonen,  bie  eine  Ber- 
jüngnngStnr  biirdimachen  wollen.  3)ah  bei  biefen  Bergtouren  Über- 
anftrengnngen  oermieben  werben  müffen,  broucht  wohl  fonm  erwähnt 
gu  werben. 

Sft  man  wieber  gu  ^anfe,  fo  ift  ein  ,'panptwert  auf  regel- 
mähige  täglid)e  Spagiergänge  bei  jebem  Söetter  gn  legen,  gaft 
jeber  SKenfch  fann  fid)  an  bie  Beränbernngen  beS  BäetterS,  an  §i|e 
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^djiiec,  Üiec^en  luib  Si^inb  ijeioöbueii,  unb  bie  '9^eiquuü 
iu  ^Jit)eiimQti§mu§  unb  ju  ©rfältungcu  ücriiert  fid)  biircfi  biefe 
wör)ming  oft  noaftänbig  ober  loirb  boct)  beträdjtlid)  oermiubert  9J?oItte 
anüoortete  auf  bie  f^roge,  luie  er  feine  @efuubt)eit  unb  feine  )Req- 
famfeit  ftd)  frifc^  ertjolten  ^abe:  ,,‘^md)  groffe  SJtäfiigfeit  in  allen 
jegelmäbige  Bewegung  im  f^reien  bei  jeber,  andi 
bcr  fd)Ic(^tcftGii  S[Bitterunt^,  [obci^  id^  utgitiqIS  einen  öcuuen  2öq  xu 
paufe  äugebradjt  I)abe".  ®er  gro^e  f^elbfierr  ftanb  bamnl§  all  in 
feinem  90.  Seben§jal)re. 


VI.  Uufere  natürliriten  A^cÜmittcl. 

Unter  ben  fogenannten  natürlid}en  Heilmitteln  oerftel)en  mir  bie- 
fenigen  Hei^met^oben,  mit  benen  mir  nnferen  Slörper  äuBerlid)  be- 
l)anbeln  taffen.  Hieran  geboren  ba§  SBafferljeiloerfabren,  bie  Snft- 
unb  ©onnenbäber,  bie  9)taffage  nnb  Heilgi)mnaftif,  bie  (gleltriaität, 
ber  HbPi^oti§mn§  nnb  bie  ©uggeftion. 

Sm  Öirunbe  ift  e§  unmiebtig,  einen  Unterfd)ieb  giuifd^en  ben  eben- 
genannten Heilmetl)oben  nnb  ben  5lraneimitteln  a»  machen,  bie  inner- 
lid)  eingenommen  merben.  ®enn  tebtere  follen  jo  nidjt  al§  „®ifte" 
im  Körper  mirfen,  mie  nngebilbete  S^nrpfnfd)er  an  bebaupten  pflegen, 
fonbern  aU  Heilmittel,  ©in  Heilmittel  mirft  jo  nur  bann  nl§  ©ift, 
menn  man  oon  ibm  an  oiet  einnimmt;  um  bie^  an  üerl)inbern,  baan 
ift  ber  Slrat  nnb  fein  ^^ieaept  ba.  ©§  gibt  ja  and)  feine  fdjarfe 
©renae  af»if<^ben  ben  auf  einem  3ieaept  oerfebriebenen  5lraneien  nnb 
ben  oon  jebermann  gebrand)ten  Hnnämitteln  mie  Söalbriantee,  ^^lieber- 
tee,  gend)eltee,  9\iainu§öl,  93itterfala,  ©urellafd)e§  ^rnftpnloer,  bie 
mobl  niemanb  al§  ©ifte  beaeidjnen  mirb.  Unb  oon  biefen  Hnn^- 
mittein  ift  ber  Uebergang  an  nnferen  gemöl)nlid)en  9?abrnng^mitteln 
nidbt  f(^mer.  SBerben  bod)  auch  nufere  S^obrung^mittel  nid)t  feiten 
oB  Heiimittel  gegeben;  fo  a-  bie  SOUld),  bie  @al)ne,  bie  Sutter- 
mildb,  ber  Slefir,  ferner  Honig,  ^effotee,  9tl)nbarber  in  ^orm  oon 
Sfompot,  Sßein  nfm.  äJian  gibt  für  einaelne  ^ranfbeiten  beftimmte 
$8orfcbriften,  melc^e  9?abrnng§mittel  genoffen  merben  bürfen  nnb  in 
meldber  SJtenge,  nnb  bie  au§  9?öbrftoffen  bm'geftellten  S^öbrpröparate 
unb  ©törfung^mittel  mirb  niemonb  al§  ©ift  beaeidjuen,  tropbem  and) 
fie  fabrifmöfiig  anbereitet  finb  genau  mie  bie  ^raneimittel. 

@0  feben  mir  alfo,  boB  bie  Unterfd)eibung  a®if<i)en  Slranei- 
mitteln  nnb  9?atnrbeilmitteln  bnrd)au§  bnltlo^  ift  nnb  bab  ber  5lrat 
mit  9te(^t  oon  ben  Slraneimitteln  ©ebraud)  mad)t,  mo  fie  am  ^la^e 
finb.  ®er  Äurpfnfd)er  allerbingS  barf  oon  ihnen  feinen  ©ebrand) 
machen;  beim  e§  ift  ihm  gefeplid)  oerboten,  ©ober  fcpilt  ber  3^uch§ 
auf  bie  ©rauben,  bie  ipm  an  faner  finb,  unb  bölt  fid)  an  bie  ibpi  er- 
reid)boren  ©rauben  — an  bie  S^otnrbeilmittel.  @r  oerbreitet  gefliffent- 
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lid)  ba^  ä)iäi-d)eu,  bn^  bei-  3(iät  iiid)t§  uou  ben  natüilid)eii 
mittelu  üerftet)e  uiib  nud)  nidd§  baüon  wiffen  woHe.  bei  2;:at  aber 
bebient  [id)  bei  ^a-jt  biefer  ^eilfräfte,  wo  fie  it)nt  angebrad)t  er- 
fcbeiuen;  er  allein  i[t  imftanbe,  ihre  SBirff amfeit  ju  beurteilen,  unb 
er  mirb  [ie  nid)t,  mie  ber  ^urpfnfd^er  fritiflo^  ba  amnenben,  mo  eine 
SSirfuiuj  auf  ben  f raufen  Sförper  au§gefd)loffen  ift.  @o  be^anbelt 
g.  ©.  ber  Sfi'ät  einen  SfncK^enbrud)  nid)t,  mie  mand)er  ^nrpfufd^er, 
mit  SBafferumfdilägen, ' fonbern  mit  feften  35erbönben;  ebenfomenig 
mirb  er  einen  frifcf)en  Ä'nod^enbrud)  mit  9J?affage  bef)anbeln,  mie  el 
tnrpfnfcber  gn  tun  pflegen.  9JJaffage  ift  erft  bann  am  ^lape,  menn 
ber  Sind)  unter  bem  S5erbanbe  geteilt  ift. 

2Bie  auf  nielen  Gebieten  be§  menfdjlic^en  ßeben§,  fo  gibt  e» 
and)  in  ber  ^eilfunbe  „9J?oben".  93alb  ift  ba^  Söaffer^eiloerfa^ren 
in  aJiobe,  halb  bie  älJaffage;  in  bem  einen  Sa^re  brängt  man  fid) 
ba§u,  ficb  mit  ^ppnofe  nnb  @uggeftion  befjanbeln  gn  laffen,  im  näd)ften 
Sabre  fd)märmt  alle  Söelt  für  2nft-  nnb  Sid)tbäber.  ©inen  §eil- 
mert  hoben  alle  biefe  93ebanblung§metboben;  aber  fie  merben  üom 
^nblifnm  halb  überfdbäpt  unb  halb  unterfcbäpt.  ®aä  ^ublifnm,  in§- 
befonbere  ber  ‘'Patient,  ift  ja  felbft  Partei  unb  nid)t  objeftin  genug, 
um  beurteilen  gu  fönnen,  ma§  für  ihn  gmednuibig  ift  unb  ma^  nid)t. 
®a§  ift  eine  menfd;lid;e  ©igenfd)aft,  nnb  and)  ber  Slrgt  unterliegt  ihr, 
menn  er  felbft  franf  ift.  ®abcr  bet)anbelt  ficb  ber  franfe  3lrgt  and) 
nicht  felbft,  ja  nidht  einmal  feine  f^amilie,  ba  er  mit  Üiecht  annimmt, 
bab  er  in  biefem  S'oHe  nid)t  uornrteillfrei  behanbeln  fann.  2öie  mill 
ba  ber  Saie  ba»  äftid^tige  treffen,  bem  feinerlei  ärgtliche  ^'enntniffe  gnr 
Sßerfügung  ftehen! 

Ünb  man  glaube  ja  nid)t,  baff  man  mit  ben  9^aturheilmethoben 
nidht  audh  fdhoben  fönne,  menn  fie  am  unridhtigen  ^la^e  unb  gn 
unrichtiger  angemanbt  merben.  ®nrch  allgueifrige  SBafferan- 
menbungen  |ot  fid)  fdjon  fo  93?ancher  ruiniert,  unb  mir  haben  ja  fdhon 
erfahren,  ba|  man  l^inber  bitrd)  ©eebäber  fehl*  franf  machen  fann. 
Sa  felbft  haß  ©onnenbab  fann  fdhaben,  menn  e§  oon  üollblütigen 
fÖ^enfdhen  angemanbt  mirb,  benen  ba§  Sliit  leidet  gu  ^opfe  fteigt. 
©in  ©chlaganfall  fann  in  folchen  fallen  leicht  eintreten.  Unb  ein 
ßuftbab  mirb  ein  fchmächlicher  älZenfch,  ber  gu  ©rfältung  neigt,  auch 
nicht  ohne  entfprechenbe  ®orfid)t§mabregeIn  nehmen  fönnen.  ©r  mirb 
an  einem  marmen  minbftillen  Xage  beginnen  müffen,  nnb  er  mirb 
ba§  Snftbab  bn§  erfte  9j|al  nid)t  über  5 — 10  Sliinuten  auSbehnen. 
©r  mirb  babei  nmhergehen,  nicht  ftillfiben,  nnb  er  mnb  fich  befleiben, 
fobalb  er  gn  frieren  beginnt. 

Unfere  Äinber  nehmen  fdhon  gang  oon  felbft  :iinftbäber,  inbem 
fie  häufig  beö  fDlorgpS,  menn  fie  ermadhen  unb  au§  bem  93ette  fteigen, 
längere  ^eit  unbefleibet  in  ber  SBohnnng  umherlaiifen.  5ßom  gefunb- 
heitlichen  ©tanbpunft  ift  biefe  Slrt  Suftbäber  burdhouS  gu  empfehlen. 
Slnch  ©rmachfene  tun  gut,  in  ihrer  3Bohnnng  möglidjft  oiel  ^eit  nn- 
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kfleibet  ober  boc^  nur  gauj  leictit  befleibet  äusubrinflen;  im  freien 

•S  ci“  möglich.  Sn  mondjen  ©eebäbern 

clrr- ^ -öarfu^get)cn  eingefii^rt;  eä  ift  bie^  ein  gonj  üorjüqIid)e§ 
3lbl)artnng§nuttel;  je  r)ö^er  man  bie  tieiber  t)inaufftreift  unb  je  mehr 
man  bie  33eine  unbebedt  lä^t,  um  fo  beffer  ift  bie  SBirfung  unb 
gmar  ni(ibt  nur  auf  unb  Seinleiben,  mie  ©dbioei^fn^,  ä'rampf=“ 

abern,  ißbeumoti^mu§,  @id)t, 
fonbent  anc^  auf  ben  gangen 
Körper.  ift  ferner  aujjer- 
orbentlid)  empfel^Ien^mert,  beil=” 
gtimnaftifc^e  Uebungen  bei  nn- 
befleibetem  Körper  oorgu- 
nebmen. 

!JSer  baran  gemöt)nt  ift,  ber>= 
artige  ßnftbäber  gu  nebmen,  ber 
mirb  fie  and)  fetbft  im  Söinter, 
atterbingg  ftet§  nur  auf  furge 
^eit  unb  bei  tüchtiger 
Semegung,  nehmen  fönnen. 
S(nbrerfeit§  fönnen  bie  Suft^ 
büber  bei  eingelnen  ^erfonen 
©(haben  ftiften,  namentlid) 

menn  bie  Sur  forciert  mirb; 
bonn  fommt  e§  mie  bei  gu  falz- 
ten unb  gn  lange  au^gebehnten 
SBafferbäbern  gur  Ueberreignng 
ber  Sperrten,  gu  falten  .^änben 
unb  gn  (hronifd;em 

93rou(hiaffatarrh.  ©obafb  ein 
Sröfteln  ftd)  einftetit,  mufs  man 
fich  fofort  befleiben. 

®a§  3fnmenbiing§gebiet  ber  ©onnenbäber  ift  natürlid)  ein 
bef(i)ränfteg.  ®a§  ©onnenbab  beftebt  barin,  bah  unbef leibet 

in  bie  ©onne  legt.  ®a  man  bie§  nid)t  fo  ohne  meitere^  überolf  tun 
borf,  fo  merben  oon  §eilanftalten  unb  Säbern  fogenonnte  ©onnen^ 
böber  errid)tet;  biefe  befteben  barin,  bah  einfach  ein  fonniger  ^lah 
oon  einem  Srettergaun  umgeben  mirb.  ®ie  §auptfadje  beim  ©onnen=» 
bab  ift,  bah  ^er  ^opf  gut  gefcpüpt  mirb,  am  einfachften  bur(h  einen 
groben  ^ut  ober  einen  ©(^birm.  SBer  an  Sfntanbrang  guni  ^opfe 
leibet,  muh  ben  Stopf  mit  einem  naffen  Xud)e  bebeden  unb  bie§  öfter 
onfeucbten.  Sfm  beften  liegt  ber  Ä'örper  ber  Sänge  nod;  oon  0ften 
nach  Söeften;  etma  alle  3 — 5 äRinuten  macht  man  eine  Siertelbrehnng, 
um  affe  Ä'örperteile  gleichntähig  oon  ber  ©onne  befcheinen  gn  laffen. 
Se  nad)  ber  Temperatur  oerbringt  man  ^|4— 1 ©tnnbe  im  ©onneu' 
bab;  fchmä(hlid)e  ^erfonen  beginnen  mit  einer  Tauer  oon  ö äfiinnten. 


JJuft6ab  im  SBiiiter;  5rottieren  bcä  Sfbrpers 
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Sufülge  bei'  |)i^e  im  ©oimenbob  fommt  e§  einem  @c^mei^Qu^_- 
ftriid^.'  9?adi  Seenbiguiig  be§  ©onnenbabeS  trodnet  mau  ben  ©cbweib 
ab  unb  nimmt  eine  furje  falte  'Soucbe  ober  lä^t  fid)  [d^nett  falt  ab- 
reiben. 

2Bie  mäd)tig  bie  ©onnenftrat)Ien  einäumirfen  oermögen,  fiet)t 
jeber,  ber  im  ©ommer  an  bie  ©ee  gel^t,  ©e|t  man  ba§  ©eficbt 
hier  ohne  SBeitereS  ber  ©onne  au§,  fo  fommt  e§  gn  einer  Slnfc^mellung 
unb  9ftötung  be^felben,  bem  bann  eine  2fbfd)upi3ung  ber  §aut  folgt. 

ift  aifo  eine  ri(^tige  ©ntäünbnng  entftonben.  Seim  ©onnenbabe 
mirft  nid)t  nur  bie  Söörme,  fonbern  and)  ba§  Sidjt  nnb  bie  [ogenannten 
d^emifdben  ©trafilen,  bie  für  ba§  3fnge  nnfid^tbar  finb,  aber  bod^  auf 
ben  Körper  mirfen.  infolge  ber  ©onnenböber  mirb  ber  gange  ©toff- 
med^fet  befd^Ieunigt,  bie  ^ranfbeitlprobnfte  gum  ©djtoinben  gebrad^t 
nnb  ber  Körper  fognfagen  oeijnngt. 

jDa  bie  ©onnenftral^Ien  leiber  nid^t  immer  gnr  Verfügung  ftel^en, 
bat  man  oerfncbt,  fie  burd)  eleftrifdbe  Sicbtftrablen  gu  erfe^en.  Sn 
ber  Xat  finb  bie  eleftrifdjen  Sidbtbäber  fomie  bie  eleftrif^en  Se- 
ftrabinngen  eingelner  Körperteile  für  mandbe  Kranfbeiten  nupbringenb. 
9nterbing§  finb  ba,  mo  fie  gn  hoben  finb,  ©onnenböber  oorgugieben. 


VII.  SBaffer  unb  feine  i^eilfraft. 

^(Sbenfo  noturgemö^  mie  bie  5fmoenbung  ber  Suft  nnb  ber  ©onne 
gn  'peilgttiecfen  ift  au^  bie  Sermenbung  be§  SBafferä.  Sebienen 
mir  un§  bod;  belfelben  töglidb  gnr  Seinignng.  3Bir  finb  mit  feiner 
Wnmenbiing  bnrebau^  oertraut  nnb,  menn  mir  genou  beobachten,  be- 
merfen  mir  auch,  ba^  fid)  febon  beim  einfadjen ‘SBaf^en  be§  (S5eficbt§ 
beranSftetIt,  mie  oerfdbieben  bie  ©mpfinblicbfeit  ber  §aut  bei  ben 
eingelnen  ä)ienfdben  ift. 

gibt  ^enfdben,  bie  fidj  niept  mit  faltem  SBaffer  mafepen 
fönnen,  meit  bie  §aut  babnrdp  fpröbe  mirb;  anbere  mieber  bürfen 
fiep  nur  mit  meiepem,  niept  falfpaltigem  ober  niept  eifenpaltigem  SBaffer 
mafepen.  9)?oncpe  9)lenfcpen  oertrogen  bie  ©eife  niept,  auep  menn 
bie  milbefte  nnb  befte  gnm  SBafepen  genommen  mirb.  @ie  bemerfen, 
bap  jebeSmal  noep  bem  SBafepen  bie'  ÖJeficptgpant  fiep  abfcpilfert,  ja 
gnmeilen  fiept  man,  bap  ^icfel,  äliiteffer  unb  felbft  glecpten  naep  bem 
SBafepen  fid)  geigen. 

Sn  mandjen  f^öllen  finb  übrigen^  biefe  §antunreinigf eiten  nid)t 
onf  bie  Sennpung  Oon  SBaffer  unb  ©eife  allein  gurüdgnfüpren,  fonbern 
anep  onf  unootlftänbigeg  Stbtroefnen  ober  ond)  auf  gn  ftorfeg  9teiben 
mit  bem  ^anbtnep.  2öenn  man  bebenft,  bap  ba^  gnm  Slbtrodnen 
benupte  öanbtncp  togelang  frei  in  ber  ©cplafftube  pöngt  unb  ge- 
nügenb  ©elegenpeit  pat,  ©taub  oufgnnepmen,  fo  mirb  man  leiit  ein- 
fepen,  bop  beim  altgnftarfen  Seiben  be§  (35efid)t§  biefer  ©taub  in  bie 
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^orte  §aut  eingerieben  tnirb  unb  allerlei  ^eriinsiernngen  be§  Seint^ 
bernorrnfen  fnnn.  9J?an  mirb  aifo  gut  tun,  möglid^ft  l)änfig  ba^ 
.^anbtnd)  ^n  ttiecbfeln,  ba§  ja  nic^t  fo  lang  gn  fein  braucht  mie  bie 
bei  nn§  üblichen,  nnb  man  mirb  bei  parier  §ant  and)  ba§  angnftarfe 
^Tieiben  unterlaffen. 

Sei  nieten  9J?enfdben  fiet)t  man  anf  bem  iHücfen,  bem  S^^aden, 
im  (SJefidbt  nnb  an  anberen  Äörperftetten  mehr  ober  weniger  ga^I- 
reidbe  ^nfteln.  'Siefe  'i|ßn[teln  finb  ftetä  bie  folgen  einer  iReijnng 
ber  |)ant;  ober  biefe  Speisung  fonn  fet)r  nerfd)iebene  Urfacben  haben. 
2Bir  haben  foeben  gefehen,  ba^  im  befiehl  Saftein  entftet)en  fönnen 
infolge  atlgnharten  SBafferS,  gn  fcharfer  @eife  nnb  infolge  gu  ftarfen 
^Keiben^  mit  bem  ^anbtnd);  am  ^al§  entftehen  foicbe  Saftein  infolge  be§ 
ed)enern§  be§  altgnfteifen  nnb  al(änfd)arfen  St'ragens,  nnb  at§  §anpt>= 
nrfad)e  ber  Saftein  am  Ütüden  ift  bie  §n  feltene  Sieinignng  be§felben 
nennen.  SDer  9iüden  ift  jo  berjenige  Steil  be§  StörperS,  ber  am 
feltenften  nnb  am  nnooltfommenften  gereinigt  mirb,  weit  man  felbft  §u 
fchledit  an  il)a  heronfommen  lann;  fommelt  fid)  auf  ihm  mit  ber  i^änge 
ber  ^eit  @tonb  nnb  ©dimeih  an  nnb  rei^t  bie  §ant,  bis  jnleht  bte 
ermähnten  Saftein  entftehen.  Ston  mirb  aIfo  bie  Saftein  je  no(^ 
ihrer  (SntftehnngSnrfod)e  and)  oerfd)ieben  behanbeln  müffen. 

@oId)e  Saftetn  fönnen  anf  ber  ^ant  and)  babnreh  entftehen, 
bafe  bei  einer  SBaffer-  ober  SlbreibnngSfnr  bie  §ant  gn  fehr  malträ»' 
tiert  mirb.  Sa  folchen  f^ällen  bleibt  oft  nid)ts  übrig,  als  bie  £nr 
511  nnterbred)en.  SJ)a  eine  foId)e  Unterbrechnng  ftetS  unangenehm  ift, 
fo  mirb  man  gut  tun,  berartige  iTnren  nur  unter  örstlidier  5Inffid)t 
oorsunehmen.  ®od)  mollen  mir  an  biefer  ©teile  nid)t  oon  ben  äi^t^ 
lid)  oerorbneten  Söofferfnren  reben,  fonbern  nur  oon  ber  Stnmenbnng 
beS  SBafferS  ^nr  2lbl)ärtnng  nnb  Ä'räftignng. 

®iefe  SBafferanmenbnng  ift  moI)I  äa  nnterfd)eiben  oon  berjenigen 
bet)nfS  Üteinignng.  Söährenb  gnr  Steinigung  beS  Ä'örperS  marmeS 
äöaffer  (nebft  ©eife)  entfd)ieben  ooräiigiehen  ift,  bient  äitr  Slbhärtnng 
nnb  ^räftignng  nur  baS  falte  Boffer.  Unb  mäl)i‘enb  mir  nnS  jitr 
Steinigung  bes'^^örperS  genügenb  .'^eit  nehmen  müffen,  foden  bie  falten 
aSafferproäebnren  fämtlid)  fo  fchnell  mie  irgenb  möglid)  oollgogen 
werben.  SllS  foId)e  SBafferprosebiiren  nennen  mir  bie  Slbreibnng, 
baS  Sab  unb  bie  tDond)e;  bie  fogenannten  Snehni^chen  Umfd)Iäge 
unb  Sadungen  gehören  nicht  I)terl)er,  bo  fie  nur  in  Ä'ranfheitSföIten 
,^nr  SInmenbung  fommen. 

tt)ie  SIbreibnng  fonn  in  oerfd)iebenfter  äBeife  gemad)t  merbeiu 
SDie  einfachfte  j^orm  ift  bie,  bah  man  feine  §änbe  in  bte  ^afch- 
fchüffel  taucht  unb  mit  ben  naffen  ^änben  ben  Sförper  fchnelt  abreibt; 
ftatt  ber  Mnbe  fonn  man  and)  einen  ©d)mnmm  ober  einen  fjrotti er- 
hanbfchnh  ' nehmen.  ®ie  in  ben  .^eilmiftalten  üblid)e  SIbreibnng  wirb 
in  folgeiiber  SBeife  anSgeführt: 
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(Sill  2—3  Iniigeö  uub  1— 1^/2  9)ieter  breitel  leinene«  2uc^ 
wirb  in  falte«  ober  and)  abfleftanbene«  SBafjer  netand)!  nnb  nm  bie 
anfredjt  ftel)enbe  ^erfon  getnidelt.  S)ie  Sinne  werben  babei  borigontal 
erhoben.  ^Der  Sabebiener  legt  ben  einen  Stanb  be«  2:nd)e«  m bie 
red)te  Sld)fell)öble , fn^rt  ba«  3:nd)  gner  über  bie  S3rnft  nnb 
bnrd)  bie  linfe  3ld)[ell)öf)le  äiim  Siüden;  ber  Slbanreibenbe  brucft  nun 


«üb  ‘2. 


bie  beibcn  Sinne  an  bie  Seiten  ber  93rnft  nnb  bann  wirb  ber  Steft 
be«  Snd)e«  über  bie  ©d)nltern  nnb  ben  ganzen  Ä'örper  gef  dringen. 
SDiit  bem  Wiener  äule^t  in  ber  §anb  behält,  wirb 

bas  'Ind)  am  ."oalfc  feftgeftopft  nnb  ani^  jwifd;en  ben  S?einen  wirb 
ba«  2:nd)  feftgeflemint,  i’oba§  c«  mögücbft  faltcnlo«  bem  Ädirper  an«* 
liegt  nnb  je  ^wei  fii^  berül)renbe  Körperteile  bnrd)  eine  ßeinenlage 
trennt.  3e|3i  tül)rt  ber  SDiener  mit  flad)  anliegenben  §änben 
nnb  langen,  me^r  weniger  fräftigen  Strid)en  auf  nnb  nieber  nnb  gwar 
in  rafd)em  ‘Sempo.  Sille  Körperftcllen  müffen  wieberl)olt  abgerieben 
werben.  Sc'ad)  Seenbigung  ber  Slbreibnng  mn^  bie  .^ant  gerötet 
fein;  man  barf  nid)t  fröfteln,  fonbern  mn|  fid)  frifd)  nnb  gefräftigt 
fül)len.  S3ci  S3lntanbrang  nad)  bem  Kopfe  mnf)  berfelbe  oor  nnb 
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too^tenb  bet  StOicibiiug  falt  t)ber  mit  eiiiei' 

Äompreffe  bebecft  werben. 


tolten 


Se  feilster  ba^  ift,  befto  ßrö^er  ift  bo^  Miteqefubl.  Sei 
grober  ©mpfinbhcbfett  unb  Seigbarfeit  ber  ^aut  borf  man  nur  feine 
Sucher  bennben.  f^ür  bie  S^ebrsobr  ber  SJienfdben  ift  bas  fogenonnte 


S3Üb  ; 


). 


«ilb  4. 


Slßreilmug  bc0  DJiirfeit^  mit  einem 
^aiibtnc^i. 


®ev  in  ba§  Sälen  cingebiiUte  Äörbee  bei 
ber  falten  fentfiten  ülbreibnng. 


banbqefponnene  |)anömQd)erIeinen,  wie  e»  für  Säten  gebranebt  wirb, 
am  geeignetften. 

(Sä  ift  entfcf)ieben  richtiger,  wenn  man  bie  Slbreibung  ficb  iwn 
einer  onberen  fßerfon  maiben  täbt;  namentlicb  öid  bieä  für  fd[)Wäd)= 
lidbe  nnb  neroöfe  Sienfeben.  ®enn  bie  5tnftrengung,  bie  mit  einer 
foldben  Stbreibung  oerbunben  ift,  ift  nidjt  311  unterfdjäben.  5tnä 
biefem  (SJrnnbe  ift  eä  and)  unrid)tig,  furg  oor  ober  gar  wäbrenb  ber 
Stbreibnng  ^reiüWngen  ober  t)eilgt)mnaftifd)e  Uebnngen  anäuftellen; 
baä  pa^t  für  5ttt)Ieten,  aber  nicht  für  ben  ®urdbfcbiütt  ber  äJtenfdben, 
bie  etwaä  pr  Ä’räftigung  ihrer  äJhiäfetn,  ^nr  5lbbörtung  ihres  il'örhers 
unb  giir  (Srhnttnng  ihrer  ^efunbheit  tun  wotlen. 


öeiurflt  man  bie  5tbi-eibinig  ftc^  [eI6)'t,  [o  möge  man  ben  S^türfen 
nic^t  oergc’ffen.  genügt  jn  btefem  3^e(fc,  ein  in  faltet  SBaffer 
getand^te^  unb  auSgernngene#  ^anbtnd)  fräftig  über  ben  gebeugten 
9tüden  bin"  unb  bersnsieben.  SBer  e§  mag,  fann  ficb  and)  ber  eigen« 
für  ben  9iücfen  erfnnbenen  f^rottierapparate  bebienen. 

®iefe  Stbreibnngen  müffen  täglidb  gemacht  werben  unb  gwar  fo 
fdbnell,  ba^  man  babei  nidbt  friert.  Sei  blutarmen  unb  fdbwäcblidben 
^erfonen  mu^  ba§  ^innner  im  SBinter  gebeijt  fein.  SBer  falte« 
5ffiaffer  nidbt  oerträgt,  nehme  abgeftanbene«;  neroöfe  ^erfonen,  bie 
überhaupt  SBafferprojebiiren  nidbt  oertrngen  fönnen,  frottieren  fidb 
ben  Körper  trocfen. 

VIII.  Jalte  iBnb. 

SBäbrenb  ba«  warme  Sab  jnr  Üteinignng  be«  Körper«  bient, 
benuben  wir  ba«  falte  SoIIbab  gnr  Kräftigung  unb  Slbbärtnng.  Sei 
ben  dnglänbern  ift  e«  fd)on  längft  @itte,  ba^  man  am  9Jiorgen  nadb 
bem  Stnffteben  ein  falte«  Sab  nimmt;  bei  nn«  bürgert  fid)  biefe« 
biirdbau«  §u  empfeblenbe  Serfabren  nur  langfam  ein.  ©elbftoerftänb- 
fidb  Oerträgt  nidbt  jeber  ein  foicbe«  falte«  Sab.  2Ber  banadb  friert,  wer 
Cb^enfaufen  unb  Kopffdjmergen  befommt,  ber  möge  e«  unterlaffen;  bie« 
gilt  namentlidb  für  blutarme,  fdjwädblidie  unb  neroöfe  ifSerfonen. 

®ie  ^auptfadbe  beim  falten  SoIIbab  ift,  ba^  man  e«  nicht  ju 
lange  nii«bebnt.  SDnrihfcbnittlicb  genügt  eine  SJZinnte.  Sni  Söaffer 
muh  Körper  tüdbtig  gerieben  werben.  9?ad)  bem  Serlaffen  be« 
Sabe«  wirb  ber  Körper  frottiert  unb  trocfen  gerieben. 

Sor  einer  Seihe  oon  fahren  erregte  e«  Sfnffeben,  bafs  Pfarrer 
Kneipp,  ber  befannte  SBafferboftor,  bie  Sorfdbrift  gab,  man  folle 
nad)  bem  Sabe  ben  Körper  nicht  abtroefnen,  ba  babnrdb  bie  SBirfung 
be«  falten  SBaffer«  abgefd)Wäcbt  ober  gar  oereitelt  werbe.  — @elbft 
wenn  mon  biefer  Sorfdfrift  Kneipp«  leiften  wolle,  — e«  wäre 
nicht  gut  möglich.  ®cnn  wie  will  man  benn  bie  ©trümpfe  unb 
©tiefel  auf  bie  naffen  f^üpe  bringen?  ^iebt  man  ba«  §emb  über 
ben  nidbtobgetrodneten  Körper,  fo  ift  bie  3^oIge  ein  unbehagliche«,  nah' 
falte«  @efübl,  ba«  fo  lange  anbält,  bi«  ba«  ^emb  auf  bem  Seib  ge- 
trodnet  ift.  Kneipp  allerbing«  empfahl  ba«  2:ragen  grober  2Bäfd)e, 
fobah  febr  balb  burdb  bie  Seibnng  biefer  2Bäfd)e  auf  bem  Kör= 
per  ein  SBärmegefübl  entftanb.  SIber  bei  feiner  SBäfcbe  ift  ba«  Slb" 
trodnen  bnrd)au«  notwenbig;  irgenb  ein  Sorteil  für  bie  defunbbeit 
entfpringt  an«  bem  Sidbtabtrodnen  nicht. 

Sw  allgemeinen  wirb  ba«  falte  SoIIbab  oon  weit  weniger  ^er- 
fonen  oertragen  al«  bie  5Ibreibitng;  and;  fehlt  nod;  in  jahlreidjen 
SBohnungen  leiber  bie  erforberIid;e  Sabeeinrid;tung.  2Ber  aber  ba« 
falte  SoIIbab  oerträgt,  foll  nid;t  oerfänmen,  e«  jeben  S^orgen  gleich 
nach  hem  3Iufftehen  ooraunehmen;  er  wirb  babnrd)  feine  defunbheit 
befeftigen.  ©clbftoerftänblid)  ift  mm  bie  5lbrcibnng  überflüffig.  SBohl 
aber  ift  e«  awedmähig,  nad;  bem  SoIIbab  S’i'ciübnngen  ooraimehmen. 


— 2H  - 


■(X  “^r  ba§  [oaenamitc 

oerfte^t  man  ein  Sab  in  ber  baI6- 
gefuuten  Sabetnonne.  ®ie  3Ba[fer()ol)e  beträgt  etina  25—30  Zenti- 
meter. ®er  SBert  be§  .^albbnbe^  gegenüber  bem  SoIIbab  liegt  barin 
bob  burd)  ein  §albbnb  eine  bebentenb  [tärfere  SBirfnng  bnrcb  Stbreiben' 
kneten,  Sefpülen  ber  nicf)t  im  SBoffer  befinblir^en  Körperteile  an^- 
geübt  merben  fann.  ^ie  2:emperntnr  beträgt  bnrc^fcbnittlicf)  15  bi^ 
240  R,  nifo  abgeftonbeneS  bi§  lanmarme^ 'Söaffer,  bie  3)aner  be'^ 


^^ilb  f5. 


UeBiTflifficit  bcä  iKitcfoiig  mit  faltcm  'renffor  tiii  .f-mI6bab. 


Snbe^  je  nad|  bem  SBärmegrab,  2—15  SOnnten.  ^iierft  mirb  ber 
Sabenbe  non  bem  2)iener  mit  bem  Sabemnffer  übergoffen,  fobn§  ber 
ganje  Körper  benept  mirb.  2öäl)renb  nun  ber  Sabenbe  bie  Seine, 
bie  Sriift  nnb  ben  Seib  felbft  frottiert  nnb  mit  SBaffer  befpült,  mirb 
er  am  übrigen  Körper  oon  bem  Wiener  nod)  einige  9J?aIe  begoffen 
fomie  mit  5rottierf)anbfdpit)en  ober  and)  ben  blofjen  .^änben  tüchtig 
frottiert.  Sei  gefnnben,  fräftigen  ''^Jerfonen  ift  übrigeim  ber  Sabe= 
biener  entbetjrlid).  — 3)ie  llebergieffnngen  im  ^atbbab  fönnen  in 
ber  oerfc^iebenften  SBeifc,  je  nadj  Sebarf,  an^gefü^rt  merben.  2ßill 
man  3.  S.  bie  Sltmnng  ftärfer  anregen,  fo  mirb  man  mit  ^iemlicb 
foltern  SBaffer  ben  9^'aden  begießen.  Sei  djronifdjer  Serftopfung 
ober  bei  KreiSlanfftörnngen  im  Unterleib  finb  bie  t)ol)en  Sand)- 
Übergießungen  öon  Sorteil,  inbeni  man  6 — 10  mal  anl  be- 
bentenber  .^ö^e,  ca.  1 — 1^2  iOfeter,  mit  ÜBaffer  oon  ber  Sabe- 


27 


temperatur,  aii§  großen  ©tmern  ben  Selb  ubcrgiebt.  -Sei  blutaimen 
unb  fdnräcf)üdben  ^erfonen  nuiB  bie§  mit  großer  35orftcbt  au|getuL)rt 
merbcn,  ba  fie  leidet  ©diminbel  unb  Or)umnc^t§amDnnbIimgen  befommen. 


IX.  ^tc  ^oudje. 

^Q[t  bei  jeber  mobernen  93abeeinrid)tung  ift  pglei^  eine  S)ouc^e 
üorI)anben,  unb  mit  iliecbt;  benii  bie  ^I)ouc^e  gel^ört  bei  richtiger  Vln^ 

®iib  (i. 


Da§  'J^egicften  bes  9iüt{eii§  im  StcCjen  mit  einer 
(Siießfnnne. 


menbung  p beu  mirfiing^dollften  50ättelu  be§  3BafferheiIöerfahi‘eu^, 
'^(IlerbingS  fehlt  bei  öielen  ®oud)en  bie  9J?ögIi(hfeit,  ben  Söafferbrurf 
unb  bie  ^iemperatur  be§  2Saffer§  beliebig  ab^uftufeu  unb  jebeu  Stugeii' 
blicf  gu  fteigern  ober  herabgufeheu;  mich  SBafferftrol)! 

ftet^  oon  oben  511  tommen,  mährenb  e§  §me(fmnfiig  ift,  menn  bem 
©trahi  beliebige  gorm  unb  9iid)tnng  gegeben  merben  fnnn. 

3ur  Üieguliernng  be#  SBafferbrnäe^  bebienen  mir  nn§  entmeber 
beftimmter  3tnfah-®entile  ober  mir  fchmächen  ben  Strahl  biirch  ben 
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SDrucE  be^  ®aumeiiö  md)r  obec  ujenigeu  ab.  ßur  >KeguIieruuq  ber 
5:eniperatur  muf3  bie  ®ouc[)e  mit  einer  Söarm«'  unb  einer  ^oltmaifer- 
leitung  in  SBerbinbnng  [te^en,  an«  meieren  ber  SBafferänflnB  in  SOZifeb- 
öentile  ftattfinbet,  bie  nal)e  über  ber  ®ond)e  liegen.  ®ie  ^orm  ber 
®ond)e  richtet  fict)  nach  ber  ^orm  be«  3lnfabftücfe«;  biefe  finb  an 
bemeglidben  Ö5ninmi[cbläncben  befeftigt,  bie  e«  geftatten,  ben  ©trabt 
auf  jebe  beliebige  ^örperftette  gn  riä)ten. 

S)a«  befte  ift  e«,  menn  man  ficb  bet  falten  ®oncbe  bebient,  aber, 
tnie  bei  alten  Slnmenbnngen  be«  falten  SBaffer«,  nur  möbrenb  gan§ 
fiirger  i]eit;  barunter  nerfteben  mir  V-2— 1 9)tinute.  ^itu^  [oü'  bie 
®oucbe  nicht  auf  ben  nieberfatlen,  mobl  aber  in  ber  |>auptfacbe 
auf  ben  9tücfen.  9Jtan  fann  fict)  ber  falten  ®oncbe  nach  jeber  ^orm 
ber  SBafferanmenbung  bebienen,  aifo  fomobl  nad)  ber  ^^tbreibung  mie 
nach  bem  falten  35otIbab.  ©et)r  smedmä^ig  ift  fie  auch  na^  einem 
marmen  SSoIfbab,  ba«  man  gu  9teinigung«ämeden  genommen  bat.  Sa 
and)  ohne  jebe«  oorbergegangene  33ab  fann  man  ftd)  ber  ©oitcbe 
bebienen. 

9)?on  unterfebeibet  brei  Strten  üon  Mönchen:  bie  iRegenbouebe, 
bie  S’ädberboud^e  unb  bie  ©trablbondbe. 

S3ei  ber  Regenbö u(ibe  ift  ber  SDrud  biird;  bie  SSerbreitung 
be«  SBaffer«  in  einen  feinen  9tegen  febr  gering.  2)ie  iRegenboudb'e 
gehört  baber  gn  ben  fcbmäcbften  ^rogeburen  ber  SBafferanmenbung ; 
immerhin  ift  it)r  9teig  auf  bie  9teroen  größer  al«  beim  falten  95oil- 
babe.  2öer  bie  9iegenboncbe  nid)t  oerträgt,  möge  fid)  mit  ber  93raufe 
einer  gemöbnlid^en  ÖHebfanne  übergie^en  taffen. 

33ei  ber  Söd)erbond)e  benubt  man  eine  fädberförmig  geftaltete 
Sbtetanplatte,  bie  ben  an«  bem  fonifd)  geformten  Stu«ftn^robr  fommenben 
SBofferftrahl  burd)  9?ieberbrüden  be«f eiben  in  einen  breiten  Rächet 
oermanbett.  ®er  ®rnd  biefer  S^dterbranfe  ift  bebeutenb  größer  al« 
bei  ber  9ftegenbronfe,  nnb  bementfpredbenb  ift  auch  SBirfiing  eine 
oiet  erhebli^ere.  ©ie  mirb  be«halb  meift  nur  15  ©efunben  au«  be»- 
meglicihem  9tohr  gegeben,  inbem  man  fich  in  einer  ©ntfernnng  oon 
2 — 3 9Jtetern  oom  S(n«ftu^rohr  hioftellt;  bie  ^öcherbraufe  mu^  fo 
gerichtet  merben,  ba^  immer  mieber  anbere  Körperteile  oon  ihv  ge^- 
troffen  merben. 

®ie  ftärffte  iffiirfnng  hat  bie  ©trahlboudje.  .^ier  ftrömt  ba« 
Söaffer  mit  feinem  ganzen  ®rnd,  aIfo  mit  gmei  nnb  mehr  Sttmo«' 
phären,  an«  ber  fonifch  geformten  2lu«fIuBöffnung  unb  trifft  ben  ihr 
gegenüberftehenben  Körper  förmlid)  mit  ^eitfd)enfd)Iägen,  menn  ber 
®rud  be«  SBaffer«  nicht  abfid)tlidt  oerminbert  mirb.  ®ie  brud- 
einpfinblid)en  Körperteile,  mie  ©efidht,  .^al«  nnb  Unterleib,  bei  g^rauen 
oud)  bie  Sruftgegenb,  bürfen  nid)t  oom  ootten  ©trahl  getroffen  merben. 
@r  barf  nur  menige  ©efunben  bauern. 

2öer  in  feiner  SBohnnng  feine  SSabeeinridhtong  befipt,  fann  ftdj 
in  einfadhfter  5Beife  eine  ®ond)e  herftetlen,  inbem  er  einen  @nmmi' 
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icf)Iauc&  über  ben  Slu^fIuBi)a§n  ber  SSafferleitung  [treift.  ^er  ©c^Iaurf) 
barf  nicht  gu  eng  fein,  ba  er  fon[t  bitrcb  ben  ®rucf  be§  SBaffer^  fort- 
gefchleubert  wirb.  ®urcb  üölligeg  refp.  teilweif e§  Dffenhalten  ber 
Seitnng  fonn  man  ben  ®ruct  etwas  regulieren  nnb  bnrct)  paffenbe 
5tnfa|ftü(fe  bie  oerfchiebenften  ©onchen  herftelten. 


X.  ßctbeSübungen. 

333enn  wir  nunmehr  äur  Sefprechnng  ber  ßeibeSübuugen  über- 
gehen, fo  ift  hier  oor  allen  Gingen  gn  berüdfidhtigen,  ba§  wir  nid)t 
bie  Slbfi^t  haben,  Slthleten  auSgubilben,  bie  mit  ihrer  überaus  fräftigen 
äjinSfuIatnr  parabieren,  fonbern  wir  wollen  nur  geigen,  waS  feber 
gjienfch,  ber  nicht  SernfSathlet  ift,  gnr  Srhaltiing  nnb  Kräftigung 
feiner  ©efnnbheit  tun  muB. 

@ar  mancher  wirb  bie  f^rage  anfwerfen,  gn  welchem  3®e(fe  man 
eigentlich  SeibeSübungen  oornehmen  foll,  ba  wir  alle  2^age  nufere 
©lieber  bewegen.  2Bir  gehen,  laufen,  büden  unS  nnb  nehmen  bei 
nuferer  3trbeit  bie  oerfchiebenften  ©telinngen  ein.  SBobur^  unter- 
fd)eiben  fi(h  nun  bie  SeibeSübungen  non  ben  gewöhnlid)en  Bewegungen, 
bie  man  aütäglidh  macht? 

5J?ebmen  wir  ein  Beifpiel:  2Bir  gehen  alte  5£age  ^^reppen  auf 
uub  ab  unb  müffen  babei  bie  Knieen  beugeu  uub  ftredeu.  Bei  ben 
SeibeSübungen  machen  wir  audh  Kniebeuge  unb  Knieftredung.  Stber 
ber  Unterfdhieb  befteht  barin,  baß  wir  bei  ber  SeibeSübnng  baS  Knie, 
fo  weit  wie  eS  irgenb  möglid)  ift,  beugen  unb  ftreden,  währenb  wir 
beim  Sreppenfteigen  baS  Knie  nur  foweit  bewegen,  wie  eS  unbebingt 
erforberlid)  ift. 

®er  Unterfd)ieb  gwifcpen  beiben  Bewegungsarten  ift  gang  er- 
heblidj.  Bei  ber  SeibeSübung  werben  bie  Bänber  unb  Sehnen  ge- 
hörig gebehnt  nnb  geftredt,  unb  oor  allen  Gingen  wirb  baS  Blut  iu 
ben  Blutgefäßen  fräftig  in  Bewegung  gefe|t.  ©twaige  Stodungen 
unb  Störungen  beS  BtuteS  werben  befeitigt,  bie  ©ewebe  werben  beffer 
unb  fchneller  oon  frifcßem  Blut  burchftrömt,  unb  eine  gute  Büd- 
wirfung  auf  ben  gefamten  Organismus  ift  bie  f^olge  biefer  gut  burdh- 
geführteu  (Singelübung.  223er  nicht  gewöhnt  ift,  SeibeSübungen  gu 
machen,  oerfuche  nur  einmal,  währenb  er  bieS  lieft,  baS  Knie  fo  ftarf 
als  möglich  beugen.  ©S  wirb  it)n  ein  öorbem  nie  gefannteS  ©e- 
fühl  biirdjftrömen,  unb  oielleicht  wirb  biefer  erfte  Berfuch  ein  Stnreij 
fein,  eS  auch  einmal  mit  anberen  Hebungen  gu  üerfudheu. 

©iu  9J?enfch,  ber  feinen  Körper  burd)  Oernünftige  SeibeSübung 
träftigt,  wirb  eher  im  Stanbe  fein,  ben  Unbilben  ber  253itterung  unb 
anberen  franfmadjcnben  ©inftüffen,  inSbefonbere  and)  ben  StnftednngS- 
ftoffen,  22Biberftanb  gu  leiften,  alS  Semanb,  beffeu  ©ewebe  uuelaftifd), 
beffen  BlutfreiSlauf  träge,  beffeu  9J?uSfeIn  fd)Wammig  uub  weid)  finb. 
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Siuberei-feit^  barf  mau  feinen  Körper  and)  nidjt  übermäBigen  föi-per“- 
licken  Slnftrengungen  auäfe|en,  ba  biefe  felbftnerftönbli^'  fd)äbigenb 
auf  ben  Organismus  einmirfeu.  ®aS  fel)en  mir  nicpt  nur  an  att- 
iu  fel)r  angeftrengten  Slrbeitern,  bie  Ieid)t  fran!  merben  unb  frü^ 
fterben,  fonbern  baS  fel)en  mir  and)  an  unferen  beften  Serufsturnern, 
bie  nur  git  oft  — ganj  im  @egenfa|  gu  it)ren  üorgüglidien  Seiftungen  — 
ein  blaffeS,  frünflidieS  StuSfe^eu  geigen  unb  aud)  in  oielen  gädeu 
fein  altgu  l)ol)eS  3tlter  erreichen.  ®aSfeIbe  gilt  oon  ben  Slt^Ieten  unb 
^reiSringern.  Sllfo  and)  begüglid)  ber  SeibeSübungeu  B^i^t  eS  bie 
golbene  SDiittelftraBe  inneBalten.  TOdit  gu  meiiig  üben,  aber  am^ 
nic^t  gu  oiel! 

S^amentlid)  im  beginn  ber  Hebungen  foll  nid)t  übertrieben  merben; 
befonberS  ältere  ^erfouen  müffen  fid)  in  ^d)t  nehmen,  bie  feit  Sahnen 
beS  SturnenS  eutmöhnt  finb  unb  nunmehr  im  erften  (Sifer  baS  jahre- 
lang oerfäiimte  in  menigen  ©tuuben  mieber  einholen  motten.  Sieber 
fott  man  in  ber  erften  ßcit  gu  meuig  tun  atS  gu  oiet.  9?iematS  barf 
bie  Sttmung  bei  ben  Uebungen  befd)teunigt  fein;  man  fott  mit  ge- 
fd)toffenem  SO^unbe  unb  nur  burdh  bie  9?afe  atmen,  ©obatb  bieS 
bei  einer  Hebung  nicht  mehr  mögtid)  ift,  muB  innegehatteii  merben. 
9f?iematS  barf  fi(|  §ergftopfeu  beim  Heben  einftetteu;  ebenfomenig  fott 
ber  ^opf  babei  rot  merben.  Sft  bieS  ber  g^att,  fo  mar  bie  Hebung 
gu  fdhmer  unb  gu  anftreugenb.  (SS  barf  fid)  überhaupt  feiuertei 
StRübigfeit  bei  beu  Hebungen  bemerfbar  madhen.  Stud)  iu  ©chmeiB 
fott  mau  babei  nidjt  geraten. 

SBenu  irgenb  angängig,  folteii  bie  Hebungen  im  t)or- 

genommen  merben.  ®euu  mau  fott  bei  5tuSfüt)ruug  berfetbeu  tief 
unb  ruhig  atmen;  je  beffere  Suft  mau  aber  bei  beu  Hebungen  ein- 
atmet,  befto  met)r  fommt  bieS  bem  Körper  gugiite.  2öo  ein  Heben 
im  3^reieu  uidht  mögtid)  ift,  fottte  menigftenS  bei  offenem  genfter 
geturnt  merben. 

2ßaS  bie  ^'teibuug  aubetrifft,  fo  ift  bie  ibeate  ^orbeutng,  öott- 
ftänbig  uadt  gu  turnen,  nur  fetten  gu  erfütteu.  SttteufattS  ift  eS  im 
^ochfommer  angängig.  SebenfattS  fott  bie  Söefteibung  fo  teicht  mie 
irgenb  mögtid)  fein;  itRänner  müffen  beim  2:urnen  bie  ^ofenträger 
unb  beu  fragen  abtegeu,  grauen  bie  Xaitte  unb  baS  Äorfett;  ftatt 
ber  ©tiefet  trägt  man  am  beften  teicpte  bequeme  ©cpuhe- 

®ie  befte  für  ^ic  Hebungen  ift  beS  5tRorgeuS.  Stber  eS 
fteht  nichts  im  SBege,  auch  ^en  %üq  unb  beu  5tbenb  guin  Heben  gu 
benuhen.  9?ur  fott  man  uid)t  furg  üor  unb  furg  uad)  beu  ilRatgeiteu 
turnen.  Hebt  man  Slbeubs,  fo  muB  mau  bar  auf  achten,  baB  mau 
burch  baS  Heben  nicht  gu  fet)r  aufgeregt  mirb,  fouft  fönute  ber  ©d)_taf 
baruuter  teiben.  Seid)te  Hebungen,  am  iSRorgeu  auSgeführt,  finb 
imftaube,  eine  nad)  bem  ©d)taf  gurüdbteibeube  SErägheit  gu  oer- 
fcheucheu  unb  bie  gur  ©eifteSarbeit  erforbertiche  9!JJunterfeit  gu  förberu. 


— :il  — 
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9iiemall  büifeii  bie  Uebuugen  bis  3111  (Srmübung  ober  gar  bis 
äiir  ©rfc^öpfimg  getrieben  werben.  ©än^Iid)  oerboten  ftnb  berartige 
Uebnngen  bei  fel^r  (Sntfräfteten  nnb  (^efc^wädbten,  bie  fanm  gelten 
nnb  [te^en  fönnen,  fowie  bei  fiebernben  ^erfonen.  ^Diejenigen,  bie 
ein  inneres  Seiben  b^ben,  ^erjfranfe,  werben  gut  tnn,  ficb  00m 
Slr^t  genau  oorfdbreibcn  311  taffen,  weldje  Hebungen  für  fte  geeignet 
ftnb.  g^rüber  glaubte  man,  bab  jeglicbe  Bewegung  ben  ^ergfranfen 
fdjabe  nnb  bab  für  fie  einjig  nnb  allein  Ü^idje  in  3^rage  fomme. 
Se^t  wiffen  wir,  bab  mäbige  SewegnngSfnren  einen  bnrdbanS  günftigen 
Sinftnb  auf  ^erjf raufe  anSüben;  Uebertreibnngen  fönnen  allerbingS 
fdbäblicb  wirfen. 

Sßäbrenb  ber  Sl^enftrnation  nnb  ber  erften  9)?onate  ber  ©cbwanger-» 
feboft  fönnen  bie  Uebnngen  in  mnbigem  ©rabe  fortgefe^t  werben. 
9?ur  bo,  wo  beibeS  nidjt  normal  oor  fidb  gef)t,  wirb  mon  fie  fort^ 
taffen. 

XI.  (Vietübuiigeu  imri)  CrtginalnbbÜbmtgeit. 

befebreiben  wir  20  ot)ne  atte  Stpparate  auSgufübrenbe 
f^reiüjöungen,  oon  benen  bie  oier  testen  fpegiett  Hebungen  für  Äopf 
nnb  §atS  finb.  ®ie  StnSfübrnng  biefer  Hebungen  erforbert  ben  benf-» 
bar  geringften  ^^üonfwnnb. 

i^ilb  7. 


!){itmpflH‘iineii  üorioäi-ts. 

1.  Siumpfbengen  oorwärtS.  9Jfan  oerfdjrönft  babei  bie  Sfrmc 
entweber  im  fRüden  ober  töfjt  fie  b^^obbängen.  ®ie  ®eine  finb 


»oDig  geftrectt  ju  Jalteu  3e  tiefet  man  fi<i)  uac^  »otii  beugt,  beflo 
mebt  metbcu  bic  SKuäteln  be«  SBoiidjc«,  bet  Setiben  unb  bet  Süften 
in  anfbtu^  s™™;»'"-  ®ie  U*img  ftätft  biefc  TOiiäfeln  unb  mi* 
gnnftig  auf  bie  Seforbetnng  bei  ®ntininfialte«  fmoie  gegen  §ämot- 


«ilb  S. 


9{umf6pciigcn  riicfmartg. 


2.  9^tumptöeiu]eii  rücfiüärt^.  biefe  Uebung  gilt  ba§  unter 
„9tumpfbeugen  üortücirtg"  ÖJefagte.  9}?an  fann  biefe  beiben  Hebungen 
im  Söedbfel  üorne^men,  inbem  man  ben  Dberförper  einmal  nadb  üormärt§ 
unb  einmal  nad^  rüdmärtö  beugt.  3^adb  jeber  ®or-»  unb  ^üdmärt^- 
Beugung  mac^t  man  eine  Heine  ^aufe. 

^inber  mieberl^olen  biefe  Hebungen  4—8  mal,  grauen  8 — 12  mal, 
30f?änner  10 — 15  mal. 

3.  9tumpfbeugen  feitmärt^.  ®ie  Seine  muffen  babei  ge>= 
ftrecEt  fein,  bie  3trme  merben  auf  bie  .^üften  geftüpt.  9}2it  bem 
Stumpf  neigt  man  jugleid)  ben  ^opf.  ®er  Sumpf  felbft  fott  babei 
nid^t  gebre^t  merben;  beibe  g^ü^e  müffen  banernb  in  fefter  Serütirung 


mit  bem  Mboben  bleiben,  ^ieje  UebunL3  übt  einen  torberticben 
S’inftnB  ciitf  bie  Slntgirtutotion  im  Unterleib , an§  unb  tnirrt  anj  bie 
33efeitigmuj  non  ©tornngen  im  Unterleib ; fie  befördert  bie  ^^ötigfeit 

ber  Seber  nnb  ber  9)UI§.  _ . - r « 

9J?an  tnt)rt  bie  Uebnng  an§,  inbem  man  itd)  snerlt  auf  bie  linte 

■©üb  t>.  ®üb  10. 


JKmnpfbciigen  fcitwärt^.  !Huiupfbre£)eu  na(^  rcc^tl  imb 

nad^  liutä. 

©eite  neigt,  bann  fid)  aufrid)tet  unb  nunmehr  ficb  auf  bie  redete  ©eite 
neigt.  Sl'inber  tnieber^olen  biefe  Uebnng  5 — 8 mal,  grauen  8—15  mal, 
SKänner  10 — 18  SKal. 

4.  5Riimpfbre^e,n  nac^  rechts  nnb  iiadj  linfg.  ®ie  ^cinbc 
werben  auf  bie  |)üften  geftü^t;  Stumpf  nnb  S3eine  bleiben  in  geftredter 
Haltung.  ®er  91nmpf  wirb  fomeit  al^  möglid)  gebret)t,  babei  wirb 
ber  Slid  ba^in  geridjtet,  wo^in  man  fid)  brel)t. 

®ie  Uebnng  wirft  fräftigenb  auf  bie  .^üftmii^feln  nnb  bie  feit- 
ücpen  SaiK^mngfeln ; fie  wirft  ber  2!rägf)eit  be§  ©tii^fe^  entgegen 

2 Obmann,  .«brpcr.  0 


S3IutfreiälQuf  im  UnteileiO.  Äinber  luieberlioleii 
bie  Hebung  5—8  mol,  grauen  8-12  mal,  9JMmter  15-20  mal 
5.  ^eben  unb  @enfen  ber  ©djultern.  SDie  Sinne  merbeii 
auf  bie  |)uften  geftü^t  unb  bie  ©djultern  fomeit  mie  möglicb  qe^ 
bübeu;  barauf  merben  fie  laugfam  unb  gleic^mäbig  ^erabgelaffen. 

f r r Hebung  ift  bei  fc^macber  ßunge  unb  fcbmacb  eutmideltev 
-ötuft  febr  5^  empfebtcu.  9J?au  beuubt  fie,  um  gleidijeitig  tief  ein 


S3tlb  11. 


93ilb  12. 


■fifBeii  unb  Seilten  bev  Scfiiilteni. 


SRücfmärtääie^eii  ber  Stf)utteni. 


unb  aiiäguatmeu..  Ä'inber  miebert)oIeu  bie  Hebung  3—5  mal,  Rennen 
4—  8 mal,  SO^äuuer  6 — 10  mal. 

93ei  9tücfgrat§t)erfrümmungen  tteubet  man  ba^  §eben  einer 
Seb^Her  mit  Stuben  an,  unb  §mar  bebt  mau  bie  tiefer  ftebeube  @(^utter. 

6.  SSortnärt^'- unb  9iü(f märtSgiebeu  ber  Sdbulter  11.  9J^au 
ftemint  bie  Slrme  auf  bie  lüften  unb  führt  bie  @d)ulteru  mitfamt 
beu  Slrmen  fomeit  al^  möglich  ®aun  jiebt  mau  bie 

Schultern  fomeit  al§  möglidb  uadi  rürfmärt^’. 


®tefe  Ueöung  ftärft  bie  ßungeti  al§  aud;  fräftigt  fte  ben 

Ütücfen  unb  giebt  i§m  eine  fc^öne  g^orm.  Sei  ß'inbern  toirb  bie 
Hebung  3 — 5 mal,  bei  g^rauen  6 — 8 mal,  bei  SJJännern  10 — 20  mal 
mieber^olt. 

7.  Sirmwerfen  [eitmärts.  SDer  Körper  ftebt  geftredt,  bie 
^'übe  an  ben  Werfen  gefd)Io[fen,  bie  g'uBfptlen  nad§  au§ö)ärt^,  bie 
§änbe  finb  gut  ^auft  geballt.  ®ie  Schultern  merben  ein  menig 
nad^  üorn  gerichtet,  um  bie  Semegung  ausgiebiger  §u  geftalten.  Sic 
.g)änbe  merben  glei(^3eitig  nad^  ber  einen  unb  üon  ba  nad^  ber  anbern 
Seite  gemorfen;  babei  mu§,  um  im  ©leidigemid^t  ju  bleiben,  beim 
SBerfen  ber  Slrme  nad^  linfS  ber  Sumpf  fidj  etmaS  nac^  red^tS,  beim 
SBerfen  ber  Strme  nad)  reditS  fiep  etmaS  nad)  liids  überlegen. 


33i(b  13. 


Slnntoerfen  feitiDärts!. 


Siefe  Uebuug  mirtt  gut  auf  bie  Seförberung  beS  @tuI)teS  unb 
befeitigt  Slutftodungen  im  Unterleib.  Äinber  mieberfiolen  fie  4 bis 
0 mal,  f^rauen  8—12  mat,  Scanner  15—18  mal 


]() 


8.  93einl)eOeu  fcitlüärtö.  S)er  törpei;  i[t  geftrecft,  bie  Mnbc 
auf  ben  yuften  ®ie  @pi|e  be§  übenbeit  foll  nad)  unten 

nnb  ettt)fl§  feitlidb  fjentf^tet  [ein.  üotlftänbig  geftrccEte  Sein  tnirb 
1°  mönütf)  gel^oben;  bnbei  ift  baränf  jn  ocbten,  bof3 

ber  «orper  in  gerabcr  ^altnng  Bleibt.  ?^act)  jebe§mQliqem  Sein”“ 
Beben  mecBfelt  man  mit  bem  Sein  nm. 


33ilb  14. 


iöeiu^e6eu  feitiuärlg. 


®ie  Uebnng  mirft  in  an^gejeicBneter  Söeife  auf  fcBmacBe  Sein== 
nnb  ^üftmnäfeln;  ancB  bie  Organe  beö  Unterleibs  merben  in  günftiger 
SBeife  beeinflußt.  StnSbrüdlicB  fei  baranf  onfmerffam  gemacBt,  baß 
bie  Uebimg  fi^'  ancß  für  boS  meiblicbe  ©efcßlecßt  eignet,  ^inber 
inieberBoIen  fte  5 — 8mal,  fjranen  6-  lOmal,  SJiänner  10  -18mal. 

9.  ®ie  tiefe  Kniebeuge.  ®ie  ^önbe  merben  auf  bie  lüften 
gcftüßt  nnb  bie  ^niee  tief  gebengt,  mäßrenb  bie  ^üße  fid)  auf  bie 
gußfpißen  erbeben.  ®er  Obertörper  mirb  babei  anfredbt  gebalten, 
bie  Werfen  finb  gefd^Ioffen,  baS  @efaß  fann  bie  g^erfen  berüBren. 
;3e  langfamer  bie  tiefe  Kniebeuge  anSgefüBrt  mirb,  nnb  je  langfamer 
nomentiicß  baS  5lnfrid)ten  üor  fid)  geßt,  nm  fo  fd)mieriger  ift  bie 
Hebung.  Seim  5^ieberlnffen  follen  bie  Ä'niee  fo  meit  mie  möglicß  nad) 
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aii^tt)ärt§  geiueubet  [ein, 
beim  2iufri(^ten  werben  fie 
mieber  änfommengefiiI)rt. 

®iefe  Uebung  fräftigt 
l'if)mad)e  ®eüuiuiäfeln,  mnd)t 
bie  ©elenfe  bemeglid), 
förbert  bie  @tid)lentleerung, 
wirft  günftig  auf  bie  5BIiit=' 
neitbil'bung  imb  madd  and; 
bell  Stopf  flar.  ©ie  ift  bei 
Stinbern  3 bi^  5 mal,  bei 
fyrauen  4 — (nnal,  bei  ä)?ön^ 
nern  8 — 12 mal  ju  wieber=» 
Polen. 

10.  .Stniebeugen  nnb 
Stnieftreden  nad)  pinten. 
®er  Sl'örper  ift  geftredt;  bie 
i^änbe  rnpen  auf  ben  |)üf=» 
teil.  Slbwedpfclnb  werben 

53ilb  l(i. 


«tib  lö. 


liefe  Jilniebeuge. 

bie  Stniee  nadj  pinten  energifd)  ge- 
beugt nnb  geftredt.  '3)ie  Uebnng 
wirft  gut  auf  bie  ^eförberung  be§ 
Slutfrei^Ianf«  in  ben  Seinen  nnb 
im  Unterteib  fowie  bei  ©teifigfeit 
nnb  9tpenmati§mn«  im  Ä'niegeienf. 
Sfnd)  mad)t  fie  ben  Äopf  frei, 
©ie  ift  bei  Stinbern  4 — 6 mal,  bei 
f^rauen  8 — 10  mal,  bei  SJtünnern 
12 — 15  mal  gn  wieberpolen. 

11.  "iDie  ©nbogen  im  91  ü den 
niipern.  Sei  anfreibter  .'paltnng 
werben  bie  §änbe  §n  fS'änften  ge- 
bafit,  nnb  nun  oerfudpt  man  bie 
öübogen  im  Süden  fo  weit  on- 
einanber  gn  bringen,  bi§  fie  ein- 
anber  berüpren.  Sei  gnn§Iid)  nii’ 
geübten  ^erfonen  wirb  bie^  an- 
tang§  ganj  nnmöglid)  fdjeinen; 
beim  bie  ©flbogen  bewegen  fidj 
fanm  nad)  rüdwärt^  nnb  flaffen 
ganj  erpeblid)  auleiiumber.  9fber 
aünuiplicp  gelingt  e^,  bie  ©Ilbogen 
mepr  nnb  mepr  einanber  jn  luipern. 


.«nie  beuflcii  und)  l)iiiten. 


CDie  Uebuuci  wirft  iii  au^gejeidiueter  SBeife  ouf  fd)Wad)e  iJtrmmugfeln, 
fie  mad;t  bie  @d)idtergelenfe  beweglid),  fräftigt  bie  Stuft  unb  weitet 
fie  Qu^.  Ä'inbern  gelingt  bie  Uebung  oft  leidjter  al§  @rwad)feneu. 
.^inber  wieberf)oIen  fie  8 — lOmnI,  f^rauen  12— 15mal,  SJiänner  15 
bi§  20  mol. 


S3tlb  17. 


®ic  enbogcit  im  iRücfcn  iio^crii. 


12.  91iimpfniifrid]teii  au§ 
liegenber  ©telluug.  9J?an  legt 
fidj  auggeftredt  auf  bie  ©rbe,  auf 
eine  9Jintrabe  ober  auf  eine  (£t)aifc= 
longue,  beugt  bie  Sinne  im  ©llbogeii 
unb  legt  fie  an  bie  Sruft.  darauf 
oerfud)t  mau  ftd)  laiigfam  aufsuridj- 
teil,  ol)ue  bie  ^iiube  unb  Sinne  git 
§,ilfe  jit  uel)meu.  ®iefe  Uebung  wirft 
in  üor5Üglid)fter  SBeife  auf  bie  Ärö^ 
tigung  ber  Saud)mu§felu  ein,  be== 
förbert  beu  ®arminl)alt  weiter  unb 
oerl)ütet  ©taiiuugen  im  Unterleib. 
SUuber  braudjeu  biefe  Uebung  nidit 
au^'äufül)reu,  grauen  wieberl)olen  fie 
5 — lOmal,  SJUinuer  0 — 12 mal, 

18.  Sl  jr  1 1)  a u e u,  SJlan  ftellt  ftdj 
mit  gcffireiäteu  Seinen  uub  l)od)  er- 
bobe'ueu  Sinnen  f)iu,  bann  fd)wiugt 
mau,  inbem  mau  fid)  büdt,  fräftig 
beibe  giiufte  swifc^eu  beu  Seinen 
biird).  ®urd)  biefe  Uebung  wirb  ber 
gau^e  Körper  gefräftigt  uub  in  Se=» 
wegung  oerfept.  Sieben  beu  Sinnen, 

smb  LS. 


9Jiimpfmifrid)tfii  nii§  licgciibciiStonitiifl. 


bcr  Sriift  iinb  bem  Saud)  ift  eä  aud)  ber  Ä'opt,  ber  bie  wol^Itiitige 
S3irfung  biefer  llcbiing  cmpfinbet.  ÄHnber  roieber^olen  fie  5— 8 mal, 
(Juanen' 8— 12 mal,  Sjjäuucr  15 — 20mal 

Silb  19. 


14.  ©taife  Seugung  beä  ^üftgeleuf^  im  Siegen.  9J?ait 
legt  ficb  l)iii  uuö  äiel)t  ba§  gebeugte  ^uie  an  beu  Seib  an ; bann  nm^' 
ta|t  man  ba§  ß'nie  mit  beiben  A^änben  nnb  pref3t  e§  foüiel  alö  mbg* 
li(^  gegen  ben  0ber[(^enfeL  ®iefe  Uebnng  mirtt  in  oortrefflic^fter 
®eije  auf  bie  ©elenfe  nnb  beförbert  ben  Slntnmlanf.  Ä'inber  mieber- 
l)olen  fie  5— 8mal,  fyranen  ß — 10 mal,  SMnner  10— 15 mal. 

«iib  -20. 


Starte  äteufliinn  bcg  .e>nftnelcnte§  im  üiegni. 
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53ilb  21. 


SRiimpfbrehen  imb  ätigleicf)  gfinnpfbeiigcii. 


15.  3iumpfbrel)eu  uub-^u- 
flteict)  ^Ttumpfbeugen.  9J^qu 
Heia  fid)  mit  i^efc^Ioffencn  ^üf5eii 
unb  gefd^Ioffenen  ^ufd’pi^en, 
bie  .^änbe  iu  bie  ©eiten  L]e’ 
ftemmt,  ^in.  S)anu  bre^t  mau 
ftd)  iiad)  bei-  ©eite,  augleid)  ober 
beucjt  mau  beu  90uupf  fo  meit 
aU  mötjacb.  ^Jabei  müffeu  je- 
bodj  bie  Seine  geftredt  bleiben 
unb  bie  g^ü^e  bürfen  [icb  nidjt 
breiten.  S)ie  Hebung  frdftigt 
Süden-  unb  Sand^mnsfein 
unb  beförbert  bie  ©armtätig- 
feit.  ©ie  mirb  abmed)[elnb 
nad)  linfä  iinb  nacb  red;t§  an^- 
gefü^rt.  S^inber  üben  fie  4 
bi^Smal,  grauen  0— 12mal, 
Siänner  10— 20  mal. 


S3ilb  22. 


10.  Snmpfjdjmingen. 
9J?an  fi|t,  bie  §änbe  an  ben 
lüften,  auf  einem  ©tn^I oI)ne 
Se^ne;  bie  gü§e  ftemmen  fid; 
an  ober  i^inter  bie  oorberen 
©tublbeine.  Sun  [dimingt 
man  langfam  ben  Körper 
nadj  öormärtS  unb  rüdmärt^. 
®ie  Semegnng  beg  ge- 
ftredten  OberförperS  fin'bet 
im  ^üftgelenf  ftatt,  nidjt 
mie  beim  Sormärt^-  unb 
Südmärt^bengen  in  ber 
Senbenmirbelfänie.  iDie  He- 
bung mirlt  in  nn^gegeic^- 
neter  SBeife  gegen  ©^laf- 
tofigfeit  unb  mirb  §n  biefem 
gmede  bi§  gn  80  mal  ^inter- 
einanber  abenb§  ansgefüljrt. 


JKiimpfirfiiutitgtMt. 
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17.  ®rel)eu  bes  Stopfe»  itad)  ber  Seite.  '3^l‘  Stopf  loivb 
fo  weit'nai  bei'  Seite  gebrel)t,  bi§  man  eine  ftarle  Spamutnn  bei 
ioallmn^feln  empfinbet.  ®aranf  biei^t  man  langfam  ben  Stopf  nadi 
bei  entgegengefepten  Seite.  '2)iefe  Hebung  mad)t  ben  ^al§  unb  ben 
.stopf  febr  bemeglid);  fie  ift  ein  giite^  SHorbeugimg^mittel  gegen  bos 
jogeuQnnte  [tcifc  ÖJciüd.  9}?cin  U)icb0rl)t)lt  bic  IXebiiu^  bei  Äinbevn 
(,ei  f^ranen  6— 8 mal,  bei  9J?ännern  8— lOmal. 


-2;?. 


53iib  '2-1. 


'ücuflen  bcS  ft'obfeä  iiacf)  bi'itcii. 


Sretien  be§  Ä'opfC‘3  nad)  bei'  ©eite. 


18.  Sengen  be»  ^'opfes  nach  I)inten.  Sian  beugt  ben  Stopf 

fo  weit  al§  möglich  nad)  l)inten  nnb  führt  d)n  bann  langfam  in  bie 
5ln^gang§fteünng  äntbd.  ®ie  Hebung  l)at  ben  9?oden=' 

mnsfeln  bemeglid)  jn  machen  nnb  ba§  SInt  oom  Stopf  abjnleiten. 
Stinber  mieberholen  fie  4 — Bnml,  f^ranen  B — 8mot,  SJtänner  8 bi^ 
12mal. 

19.  Sengen  be§  Äopfe^  nad)  oorn.  Stau  bengt  ben  Stopf 
fo  meit  als  mögtii^  nad)  ooin  anf  bie  Srnft  nnb  hebt  ihn  bann 
langfam  micber.  !Diefe  Hebung  bient  Sträftignng  ber  ^Jtadeii' 


nuigfeln  unb  ift  auc^  bei  [tarfem  doriem  (3lnfa|  ju  tropf)  an» 
tuenboat.  äJcan  rann  aud)  biefe  Uebunc]  mit  ber  üorigen  üerbinbeit, 
uu  ein  man  ben  topf  §uerft  nad)  hinten  beucjt  nnb  bann  i^anx  nadi  oorn 
auf  bie  -örnft.  ®ie  Uebiinc)  toirb  Oon  tinbcrn  4— 6 mal,  oon  f^n-anen 
6— 8mnl,  oon  9J?ännern  8— lOmal  loieberholt. 


33ilb  25.  26. 


il^eujjcii  bc§  .ftopfes  iiad)  uoin.  , Ifeifleu  beä  Köpfet  jiir  Seite. 

20.  9teii]en  bes  topfet  äiir  'Seite.  3)din  nei^t  ben  topf 
Umgfam  auf  bie  eine  Seite  nnb  führt  ihn  bann  tangfam  auf  bie 
nnbere  Seite  hioüber.  ®abnrdj  loerben  bie  feitlidjen  imlgmn^feln 
gefräftigt  nnb  beiueglid)  gemndjt.  2(nd;  biefe  llebnng  ift  oon  oor» 
güglicher  SBirfnng  gegen  (fteifen  ^al§);  anberbem 

(eitet  fie  baö  S3(ut  oom  topf  ob.  Sie  fonn  oon  tinbern  5-8mal 
loiebei’holt  loerben,  oon  f^-ranen  0 — (Omni,  oon  9J?ännern  10 — 15mal. 


Xll.  ^nntclii. 

9?e6en  ben  logeuannten  gi^ciübungett  ift  ba§  ^anteln  allgemein 
beliebt.  Sn  bet  märe  nid^tä  bagegen  einäumenben,  menn  nur 
nid)t  pufig  ba§  ©emid^t  ber  ^anteln  gu  fermer  gemailt  mürbe. 
banbeit  fidb,  mie  [dE)on  gefagt,  |a  nid^t  barum,  ^tl)Ieten  ju  güteten, 
l'onbern  nur  barum  i?!räfte  unb  Ö^efimbpit  gu  erplten.  ®ie  93elaftung 
ber  §änbe  burd)  ^auteln  bot  Ttur  ben  einzelnen  Hebungen 

mit  gröprer  SBuebt  unb  (^enauigfeit  auggufübren , mobureb  ib^e 
SBirfung  entfdiieben  erl)öbt  mirb. 

Siib  27. 


Sine  .'pantelüBimg. 

^emeutfbredieub  füll  ba§  ©emiebt  jeber  Hantel  betragen: 

für  Slinber  im  3Hter  üon  5—10  fahren  V‘i— V”  ^fitub 
für  ß'uaben  „ „ „ 10—16  „ 1—2*  „ 

für  9)täbd)en  unb  f^rauen  J-/ __2 

für  ältänuer  2 3 

im  ©emidd  5 ^.pfuub  unb  barüber  eignen  fid) 
pr  .oeruf^atbleteu,  aber  uid)t  gur  ^örberuug  ber  ©efuubbeit.  ^euu 
bei  folcbeu  @emid)teu  ift  crbeblicbc  3luftrcuguug  iiidd  311  uermeibeu. 
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3e()it  noi-äüfllidje  |)üiitelü5iiiu3eu. 

©ifte  UeOuiuj.  ®ie  Sinne  luerbeu  im  ©cf^munq  fenfrec^t  und) 
üöen  qefül)rt,  qleidjct  ^eit  mirb  ber  Körper  auf  bie  §uMpipeii 
er|übeu.  S3et  biefer  Hebung  fommt  e§  uor  allen  Gingen  baranf  an, 
ha§  (^leid)gemid)t  nid}t  gii  nerlieren;  ba§  gilt  and)  non  ben  meiften 
ber  nadjfolgenben  Hebungen.  Scadjbem  ber  Körper  einen  Stugenblid 
in  geftredter  Haltung  auf  ben  gu|[pipen  gerid)t  ^at,  fenft  nian  bie 
Werfen  nnb  fü^rt  sngleic^  bie  §änbe  l^erab. 

®ie[e  Hebung  bemirft  eine  gute  gragiöfe  |)altung  nnb  fräftigt 
bie  Sinn»  mie  bie  SBabeninuSfeln.  @ie  mirb  oon  Ä'inbern  3—8  mal, 
oon  grauen  4—12  mal,  oon  9Jlännern  8—15  mal  mieberl^olt. 

^loeite  Hebung,  löcibe  Sinne  merben  mit  ben  ^anteln  ob- 
loed^felnb  nadj  ber  redeten  nnb  und)  ber  linfen  Seite  gu  gefdimnngen, 
mobei  ber  Slnmpf  etmag  oorgebengt  toirb.  Sie  Seine  inüffen  b'abei 
in  ftrammcr  §altnng  mit  biircpgebrndten  ^'nieen  gegolten  merben. 
SDiefe  Hebung  fräftigt  fomol)!  bie  Sdjultergelenfe  mie  ben  Süden, 
fie  ift  aifo  bei  fd)mad)em  Süden  fef)r  gn  empfel)len.  ®odi  mirb  man 
anfangs  bie  Hebung  nur  menige  SSoIe  onSfül^ren;  bei  ^inbeni  genügen 
3 — 8 mal,  bei  g'rauen  4 — 12  mal,  bei  SSännern  8 — 15  mal. 

'dritte  Hebung.  Seibe  Sinne  merben  oor  bie  Sruft  gebeugt 
nnb  abmed)felnb  nad)  oormnrtS  nnb  nadj  rüdmärtS  gefto^en.  ®iefeS 
Stoßen  l)at  euer  gif d)  gn  erfolgen,  ^cm  Stoßen  mirb 

abmedifelnb  bolb  baS  eine,  balb  boS  anbere  ISlnie  gel)oben,  nnb  jmar 
fommt  eS  boranf  an,  baS  Ä'nie  fo  l)od)  mie  mögli^  jn  l)eben.  ®iefe 
Hebung  fe^t  ben  ganzen  l^örper  in  Semegnng  nnb  mad)t  i^n  ge- 
lenfig.  ^inber  follen  fte  3 — B mal  mieberl^olen,  f^ranen  4 — 12  mal, 
SSänner  8 — 15  mal. 

Sierte  Hebung.  Sn  Ä'niebeuge  merben  bie  Sinne  einmal  nad) 
oorn  nnb  einmal  nad)  oben  geflogen;  gugleid)  mit  bem  Slnjie^en  ber 
Slrme  an  bie  Sruft  merben  audb  bie  Seine  geftredt.  SefonberS 
fdjmierig  pflegt  ben  Slnfängern  baS  Stoßen  ber  Slrme  nod)  oben  in 
l^niebeuge  jn  fein.  ®ie  Hebung  ift  fomoljl  für  bie  Seine  als  aiu^  für 
bie  Slrme  oon  großem  Söert.  ÄHnber  mieberbolen  fie  2 — 8 mal, 

8 — 12  mal,  SSänner  12—18  mol. 

fünfte  Hebung.  Seibe  Slrme  merben  mit  ben  |)anteln  nad) 
oormärts  nnb  rüdmärtS  gefd^mnngen;  man  ftel)t  babei  mit  gefpreijten 
Seinen.  Slnfänger  l)oben  fiep  babei  in  ad)t  gn  nepmen,  bap  fte  niept 
mit  ben  |)anteln  an  ben  Körper  ftopen;  and)  fonn  bei  atlgu  peftigem 
Sdpmingen  eine  ^n-'t'inig  ber  Sdpnltergelenfe,  fo  felbft  eine  Scpulter- 
ocrrenfimg  entftepen.  Sllfo  Sorftd)t!  Snt  übrigen  ift  bie  Hebung 
oon  üorgüglicper  Sßirfnng  auf  bie  StnSarbeitung  beS  OberförperS. 
Äinber  follen  bie  Hebung  nur  2-  6 mal  pintereinanber  madjen, 
Sranen  4—12  mal  nnb  SSänner  8 — 15  mal. 


@ed)fte  Ueöiiiu].  fte^t  mit  tjefc^Iofieuen  gu^fpi^eu  unb 

bre^t  bcn  Körper  [omeit  al§  möglich  gut  ©eite.  0?im  fd)Ieubert 
man  mit  geftrecften  ^änben  bie  hanteln  üon  einer  Seite  j^ur  anbern, 
®iefe  Hebung  ftredtt  nnb  bel^nt  bei:  9?nmpf  in  §mec£mä§iger  SBeife. 
Sie  mirb  üon  ^inbern  4 — 8 mal,  üon  ^'^anen  6 — 12  mal,  üon 
9?H1nnern  10 — 18  mal  au^gefü^rt. 

Siebente  Uebnng.  äRan  ftel)t  mit  gefcbloffenen  3^n^fpi|en 
unb  neigt  ben  Ä'örper' [eitmärtä  (nidjt  ju  üerioei^feln  mit  bem  ®re|en 
be§  ^örper^).  SDann  fdjieubert  mon  bie  §anteln  üon  ber  Seite,  auf 
bie  man  geneigt  ift,  nach  ber  anbern  Seite  nadf)  oben.  ®urc^  bie 
Uebnng  merben  bie  Seitenmu^feln  be§  91umpfe§  neben  ben  ^rm- 
muffeln  gebe^nt.  Sie  mirb  üon  lüinbern  4 — 8 mal,  üon  3‘^^ouen 
8 — 12  mal,  üon  9)?önnern  10—15  mal  airsgefü^rt. 

Siebte  Uebnng.  Sßäbrenb  man  anf  einem 
anbere  93ein  in  Kniebeuge  möglidbft  bod)'  bebt,  fdimingt  man  bie 
^anteln  ^n  beiben  Seiten  be§  9^nmpfe§  im  Greife  bernm.  Slnfang§ 
mirb  eg  nid)t  leid)t,  bag  ®Ieid)gemid)t  §it  bebalten;  bonptfäd)Iicb  ift 
baranf  gn  a^ten,  ba^  bie  Söabenmngfeln  beg  ftebenben  93eineg  orbent- 
lidj  bnrdbgebrücft  merben.  f^ür  Heinere  Äinber  ift  biefe  Hebung  ju 
fdbtüierig;  größere  ^inber  fönnen  fie  4 — 6 mal  mieberbolen,  f^rauen 
6 — 10  mal,  SOlänner  8—12  mol. 

9?ennte  Hebung.  2Jian  legt  ficb  auf  ben  S3oben  unb  ftredt 
bie  Slrme  mit  ben  ^onteln  empor.  jDarouf  üerfuebt  man  fi(^  lang»' 
fam,  oifo  ohne  Sennpung  ber  Slrme,  aufäuridjten.  ®iefe  fdbmierige 
Hebung  fräftigt  in  au|3erorbentlid)er  Söeife  bie  93au(bmugleln  unb 
ift  febr  gu  empfehlen,  kleinere  ^inber  mögen  bie  Hebung  fortlaffen, 
gröbere  llinber  fönnen  fie  2—4  mal  mieberbolen,  grauen  4—6  mol, 
ülinnner  6 — 8 mal. 

gebnte  Hebung.  SJdin  beugt  ficb  f omeit  alg  möglich  nadb 
rüdmörtg  unb  nimmt  in  biefer  Stellung  .^antelübungen  üor,  inbem 
man  bie  Slrme  noch  üormörtg,  feitmörtg,  abmörtg,  oufmörtg  ftöbt. 
®ie  Hebung  ift  üon  üorjüglicber  SBirfung  auf  bag  ^reuj.  SO^an  übt 
in  biefer  Stellung  bei  ^inbern  1/.2 — 1 SüJHnute  lang,  bei  grauen 
1 — 2 SKinuten,  bei  9)?ännern  — 3 SKinuten. 


Xlll.  ^cr  9ht^en  ber  Setbe^übungen  für  bie  einzelnen 
5lfter^=  unb  ^eruf^ffaffeu. 

Sd)on  bei  gang  fleinen  Äinbern,  bie  eben  laufen  gelernt  haben, 
fann  mon  mit  ßeibegübungen  beginnen.  Selbftüerftönblicb  feben  eg 
bie  ^inber  für  Spielerei  an;  menn  mon  aber  bie  Hebungen  in  ge- 
f^idter  Söeife  mit  ihnen  üornimmt,  fo  merben  fie  üon  erlieblidbem 
uJupen  fein. 


^oi‘  QÜen  jDiiiijen  i[t  jebe  UeOerinübung  ju  üentieiben:  aud^ 
barf  man  bie  Uebimgen  nur  furge  ßeit,  ^öc^ften§  fünf  a«inuten,  mit 
i^nen  betreiben,  ba  fie  it^nen  fonft  Ictngmeilig  merben,  unb  fie  om 
näd)ften  ^age  nur  fd^mer  ober  anc^  gor  nic^t  bogu  gu  bemegen  finb 
fie  mieber  üoräunetjinen. 

^inber  obinen  jo  gerne  olleö  nac^,  ma§  il^nen  üorgemoc^t  mirb, 
unb  fo  merben  fie  ja  oucb  o^ne  meitere^  bie  Hebungen  nad)mod)en' 
bie  i^nen  gezeigt  merben.  51m  meiften  empfehlen'  fid^  gn  biefem 
^mede  f}reiübungen ; erft  bann,  menn  bie  ^inber  i^rer  überbrüffig 
finb,  mirb  man  gu  ben  fogenannten  Slpparatübungen  fd;reiten. 

S]on  gang  befonberem  2Bert  finb  bie  Hebungen  bei  tinbern, 
bie  in  ber  ©ntmidlung  gurüdgeblieben  finb,  bla^  aii§fel)en  unb  menig 
^Ippetit  geigen.  SBenn  biefe  ^inber  jeben  90?orgen  ipre  f^reiübungeii 
unb  gmar  möglidift  im  f^reien  ober  am  offenen  g’enfter  üorneI)inen, 
fo  merben  ficb  fet)r  bolb  bie  Ä'örperträfte  beben,  bie  btoffe  ©eficbt#-’ 
färbe  mirb  oerfdjminben  unb  ber  Slppetit  gunebmen.  9^?icbt  feiten 
mirb  e§  möglicb  fein,  auf  biefe  235eife  bie  (gntftebnng  ber  ßnugen- 
fcbminbfucbt  gu  üerbüten  uub  bie  etma  ooibanbene  8frofuIofe  ober 
englifdje  ^ranfbeit  gur  Slu^beilinig  gu  bringen. 

'S)ie  ßeibe^übuugeu  bei  ber  beranmad)fenben  Sugenb. 

ift  nodj  uid)t  ollgiilange  ber,  bajj  man  ben  groben  y^upen 
ber  SeibeSübungen  für  Sung  unb  '!?Ht  erfnnnt  b^H;  aber  and;  je|t 
fcbeint  bem  beutfd;en  S^olfe  bie  I)obe  Sebeutung  biefer  Hebungen  für 
bie  ©rbaltung  ber  ©efnnbbeit  nod)  nidjt  in  f^deifd)  unb  93Iut  über- 
gegangen  gn  fein.  S)ie  geiftige  Slit^bilbung  mirb  nodb  immer  für  er- 
beblicb  midjtiger  gebalten. 

^ber  gerabe  gu  ber  ^eit,  mo  ber  Äörper  im  fdpicllen  SBodbätum 
begriffen  ift  unb  anbererfeit^  bie  @d)iile  erljeblidje  ^^nforberitngen  an 
bie  förperiidjen  unb  geiftigen  Ä'räfte  beg  Sernenben  ftellt,  foll  bie 
Stählung  be§  S^örperS  biird)  SeibeSübungen  nidjt  unterlaffen  merben. 

ift  falfd),  menn  mandje  S’Itern  barauf  bringen,  ba§  ibr  Äinb  oom 
Surnunterridt  befreit  mirb,  meil  e§  guoiel  gu  lernen  bat.  ®a§  Sturnen 
frifcbt  oielmebr  ben  ©eift  auf  unb  macht  ihn  für  bie  Slufnabme  be^ 
Üernftoffeg  empfänglidjer. 

2)ie  ®urd)arbeitung  be^  Ä'örper^  bat  audj  ben  febr  midjtigen 
orteil,  ba^  fie  bie  Sugenb  oon  ben  fogenannten  geheimen  Sugenb- 
fünben  ablenft.  ^iergu  genügt  aber  baä  Sturnen,  mie  e§  in  ber 
Schule  betrieben  mirb,  allein  nidjt.  Vielmehr  merben  oerftönbige 
(SItern  barauf  feben,  bab  bie  ^iuber  allmorgenblich  bie  furge  ^eit 
oon  fünf  SDHuuten  erübrigen,  um  ben  Körper  bnrdb  Freiübungen  gu 
ftählen  unb  gu  fröftigen.  Slbenb^  merben  bann  bie  Hebungen  gehn 
9J?inuten  lang  fortgefept. 

Sludh  Sbiöbdben  fönnen  fid  gang  unbeforgt  biefeu  Hebungen  mibmen. 
§lengftliche  SJ^ütter  glauben,  bab  törperlidje  Hebungen  ber  ©ntmidinng 
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[djaben  fönute.  Sqüou  fann  gar  feine  iHebe  fein.  @an§  im  ©egen»’ 
teil  merbeii  [oId)e  9}Jabd)en  mit  Seid^tigfeit  bie  ber  ©ntmidlung 

äurüdlegen  unb  gu  blü^enben  $5ungfrauen  I)eraumad^[en. 

S)ie  Seibeäübungen  ber 

S'ä  i[t  befannt,  baß  grauen  nur  feiten  gn  förperlid^en  Uebnngen 
äii  bemegen  finb.  @ie  finben  fie  unfcbi(flidj.  &§  ift  bie§  ein  SSor=” 
urteil,  ba§  nur  [ebr  langfam  an^gerottet  merben  fann.  Sft  eä  bod) 
nocb  nid)t  allzulange  I)er,  ba§  au^  ba^  @djlittf(^ublaufen  bei  ®amen 
ftreng  nerpönt  mar,  nnb  and)  ba^  Stabfabren  auf  bem  ^tueirab  höben 
fi(^  bie  ®amen  erft  in  ben  allerle|ten  fahren  geftattet.  @o  ift  es 
and)  gn  ermarten,  ba§  bie  SIbneignng  nor  förperlidien  Hebungen  mebr 
nnb  mebr  fcbminben  mirb. 

ä)7an  fann  fogar  behaupten,  ba^  biefe  Hebungen  für  grauen 
nötiger  finb  nl§  für  9J?änner;  beim  bie  grauen  höben  nie!  meniger 
©elegenbeit  fid)  z»  bemegen  al§  ba§  ftärfere  @efd)Ied)t.  0ie  bringen 
oft  Sage  lang  in  ihrer  Söohniing  zö,  ohne  an  bie  frifi^e  ßuft  zu 
fommen.  9J?it  frummem  Oiüden  fipen  fie  über  ihre  iTiiiharbeit  ober 
ihren  ©tridftrnmpf  gebeugt,  ober  fie  bearbeiten  ihr  ^ianino.  ®al)er 
fommt  e^  and),  ba^  fo  zöhlreidje  grauen  über  i)tücfenfd)merzen  flagen 
nnb  ohne  ^'orfett  überhaupt  nidht  leben  fönnen.  SBürben  fie  bnrd; 
alltäglid)e  förperlid)e  Hebungen  ihre  9tüdenmn^feln  fräftigen,  fo  fönnten 
fie  ohne  ba§  gefnnbheipjfd)äbli^e  ^orfett  gehen  nnb  mürben  nid)t 
über  3tücfenf(^merzen  zu  flogen  haben. 

®ie  grauen,  bie  fid)  einmal  an  bie  fo  fegen^reichen  förperüd)en 
Hebungen  gemöhnt  hoben,  treiben  fie  ihr  ganzem  Seben  hiuburcb;  fie 
finb  ihnen  ein  93ebürfni^S  mie  Sffen  nnb  2;rinfen.  Sind)  bann,  menn 
fie  fid)  in  gefegneten  Hmftänben  befinben,  fönnen  fie  bie  Hebungen 
mit  Shiömahl  nnbeforgt  fortfepen;  fie  merben  in  feber  §infid)t  97n|en 
baoon  höben,  ga  felbft  boa  ^inb,  ba^  fie  unter  bem  Kerzen  tragen, 
mirb  zu  ihrer  grenbe  leben^fröftig  nnb  ootlfaftig  ba§  Sidit  ber  SBelt 
erblicfen. 


®ie  Leibesübungen  älterer  i]3erfoncn. 

_^ie  allgemeine  SInfchauung  oerfteht  unter  älteren  ^erfonen, 
9)?enfd)en,  bie  fchmerfäüig  nnb  mit  gebüdtem  iHücfen  bal)in  trippeln 
nnb  langfame  zitternbe  Semegnngen  an  fid)  höben,  ^ier  fehen  mir  fo 
recht  bie  golge  ber  ^ernnchläffigung  förperlid)er  Hebungen;  beim  eS 
gibt  and)  hod)betogte  äJJenfcben,  bie  einen  oufrechten,  eIoftifd)en  ^ang 
höben  unb  bereu  Semegungen  feft  unb  energifdh  finb.  ®aS  finb  aber 
nur  folche  i|5erfonen,  bie  ftctS  auf  bie  Hebiing  beS  törperS  gehalten 
hoben.  Hnb  bei  ihnen  finben  mir  audh,  ba§  ber  @eift  trop  beS  hohen 
5IIterS  nid)t  gelitten  hot. 

2öir  fönnen  barnm  nid)t  bringenb  genug  empfehlen,  bie  Hebungen 
nnentmegt  fortzufepen  unb  zmar  bis  in  baS  höd)ftc  Silier  hiuein.  ^lan 
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mxh  babiird)  bni  aancmeineu  23cid)ü3erben  bes  (^reifeualters  itad) 
Pöglid)feit  entgelten.  SBer  aderbingg  erft  im  ^ö^eren  Stlter  mit  ben 
Übungen  beginnt,  bem  mirb  eg  gnerft  fe^r  fmter  merben;  benn  bie 
aRngfeln  ftnb  ungeübt,  bie  tnoeben  „fteif",  mie  man  ju  fagen  pflegt 
Unb  bod)  fort  man  fid)  bie  9Küt)e  niept  öerbrie^en  taffen;  über  fur^ 
ober  lang  mirb  eg  gelingen,  bie  Uebnngen  mie  ber  Süngfte  burd)äit- 
füt)ren,  nnb  ber  mieber  gnm  Jüngling  ©emorbene  mirb  mit  f^auft 
angrnfen:  „®eg  Sebeng  ^nlfe  fd)Iagen'  frifep  tebenbig."  ®enn  bag 
^erg  t)at  einen  auberorbentlic^en  9.^orteiI  oon  ber  fpftematifeben  förper- 
lieben  58emegung.  (Sein  ebebem  matter  Schlag  mirb  gefräftigt,  bag 
SInt  mirb  mit  erneuter  ßtaft  alten  ©emeben  beg  törperg  jugeführt, 
nnb  „neueg  Seben  btübt  ang  ben  9^ninen". 

So  ift  eg  benn  andi  üerftänbticb,  ba^  bie  Sebengbaner  beg  9Jienfcben, 
ber  bie  Hebung  beg  ^örperg  nicht  üernacbtnffigt,  entfebieben  tanger  ift 
atg  bie  Sebengbaner  berfenigen,  bie  feine  ^eit  finben,  menige  9J?inuteii 
tägtidj  ihrer  ©efnnbbeit  nnb  ber  SSertängernng  ibreg  Sebeng  511  mibmen. 

®ie  Seib  eg  Übungen  für  @et  ehrte  nnb  ß'ünftter. 

3Bag  für  bie  Snreanmenfe^en  gitt,  gitt  and)  §nm  größten  2eit 
für  ©etebrte  unb  .^ünftter.  S)od)  fommt  hier  noch  binjn,  bafe  ^erfonen 
biefer  Strt  Oiet  gn  benfen  bf>6cib  ib^^  ©ebirn  mirb  angeftrengt,  ihr 
^opf  fübtt  fid)  b^i^  ön,  oft  teiben  fte  an  ^opffebmergen  unb  ^opf^» 
brinf.  Sie  ftnb  nii^t  im  (Staube,  bintereinanber  gn  arbeiten;  ja  oft 

merft  man  an  ihrer  Stimmung,  an  ihrer  fdftecbten  Sanne,  ba§  it)r 
©ebirn  franfbaft  erregt,  teid)t  reigbar  ift.  S)ag  ©ebirn  ift  bureb  bie 
unabtäffige  Ä'opfarbeit  mit  93tut  überfüHt,  nnb  ber  ©etebrte  but  nidbt 
baran  gebaebt,  bafs  eg  notmenbig  ift,  bag  überftüffige  Stut  bi^^tDeg»“ 
Snfcbnffen. 

®ag  fann  man  nur  in  nnoottfommener  SSeife  babiirdb  bemerf== 
ftettigen,  ba^  man  ^^'opf,  §änbe  ober  falteg  SBaffer  ftedt, 

benn  gar  batb  ift  ber  alte  ^nftanb  mieber  ba.  SSietmebr  bitft  hier 
nur  eine  regetmä^ig  bnrdjgefübrte  förpertidbe  Strbeit.  S)ag  5ötut  mub 
ouf  biefe  SBeife  mieber  bem  Gehirn  entzogen  unb  gteidbmöbig  _tm 
Ä'örper  oerteitt  merben.  2öie  frtf(b  unb  mie  teiebt  fühlt  man  ftdj, 
menn  man  ficb  erft  an  bie  f^^eiübnngen  mitten  in  ber  geiftigen  5trbeit 
gemöbnt  bat.  2ßie  gebt  bie  Strbeit  noch  einmat  fo  tei(|t  oon  ftotten; 
bie  ©ebonfen  ftrömen  bem  Sebtifftetter  gu,  er  oertiert  ben  graben 
nicht  mehr  mie  oorbem,  unb  bie  ^opffchmergen,  ber  Ä'opfbrud,  bie 
(Singenommenbeit  finb  mie  mit  einem  ^auberfdbtoge  oerfchfounben. 

3^rüber  mottte  man  immer  einen  ^egenfap  gmjfcben  geiftiger  unb 
fbrpertidber  Slrbeit  fonftrnieren;  man  gtanbte,  bah  ft<h  heibeg  nicht  mit 
einanber  üereinen  taffe.  Sept  miffen  mir,  bah  beibeg  nid)t  nur  febr 
gut  mit  einanber  oerträgt,  fonbern  bah  ö^iftige  Slrbeiter  unbebingt 
barauf  angemiefen  ift,  feine  geiftige  9tr6eit  bnreb  förpertidbe  5ßemegung 
51t  nnterbred^en,  menn  er  fid)  gefnnb  unb  arbeitgfnbig  erhalten  mitt. 
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^ic  SeiOclüfiuiuicu  be^  93urcaumenfd^en, 

^ei  ^erioiieu,  bie  ja^rclaiu]  eine  fi^enbe  Seben§tt)ei[e  fü[)reu, 
macf)cii  fid^,  and)  tnenn  fie  Dörfer  gang  gcfunb  ttaren,  üerfd^tebene 
©i)mptome  einer  93IutüberfüUung  unb  Slutftamntg  im  Unterleib  be*» 
merfbar.  ^ajn  gehört  üor  nttem  fd)Ied)te  35erbonitng,  träger  ©tuhh 
geringer  Stppetit,  [d}Ied)te  Slu^nnbnng  ber  genoffenen  9^ahrnng§mittel, 
5tnfd)mettnng  ber  fieber,  ®rndgefüf)I  im  ßeibe,  Slnfftoben,  ©obbrennen, 
Ä'oKern  nnb  ötnbnngen, 

Sn  ber  9ftegel  geht  man  gegen  biefe  ©ymptome  mit  Slbfnhi'mitteln 
nnb  Snbefnren  bor;  biefe  SDUitel  pflegen  auch,  fo  lange  fie  angemanbt 
merben,  jn  helfen.  3(ber  fobatb  ber  bon  ber  Snbereife  ^eimgefehrtc 
mieber  bie  alte  Sretmühte  betritt,  geht  and)  ba§  alte  Seiben  mieber  Io§. 

Um  nun  rabifal  gegen  bie  läftigen  ©pmptome  eingnfehr eiten, 
empfiehlt  e§  fidh,  al5  (Segengemicht  gegen  bie  fipenbe  Seben^meife  mit 
(Sifer  förpertidhe  Semegnngen  borsnnehmen.  Unb  §mar  mirb  man 
gilt  tim,  biefe  Uebnngen  nicht  nur  morgen^  unb  nbenb§  boräiinehmen, 
fonbern,  toenn  irgenb  mögtich,  and)  mährenb  ber  Snreauftunben. 
gehören  ja  git  ben  Seeiübungen  feinertei  3(pparate;  man  ftet)t  einfad) 
bon  feinem  ©ip  auf,  macht  bie  Hebungen  in  wenigen  9)Unnten  unb 
hat  fo  feiner  G5efnnbheit  gang  ei'heblid)  genüpt.  9J?an  mup  fiep  nur 
mit  bem  ©ebanfen  bertrnnt  mad)en,  bap  e^  bei  ber  S^ornahme  biefer 
Uebnngen  biel  mehr  baranf  nnfommt,  baf)  fie  «ngewanbt, 

nl§  bnp  fie  längere  h^iUereinanber  an§geführt  werben. 

Stuf  biefe  einfad)e  Söeife  erfpart  man  teure  Sabereifen  unb  er«“ 
hält  fid)  feine  ©efunbheit.  3)kn  glaube  nur  nid)t,  weit  ba§  9}?ittet 
fo  einfach  fei,  niipe  ^§  nichts.  Stn^  öift  ba§  altbewährte  ©prid)«» 
wort:  „probieren  get)t  über  ©tnbieren". 

'3)er  S^upen  ber  Seibeyübungen  für  bie  Sanbbebölferung. 

9)?an  fottte  eigentlich  annet)men,  bap  bie  Sanbbebötferung  in 
Sotge  ihres  SerufeS  genügenb  förperlid)e  Bewegung  unb  StuSbilbung 
hätte,  unb  bod)  fieht  Sebermonn  ben  fteifen  unb  nngetenfen  93e=* 
wegnngen  beS  fianbmanneS  an,  bap  er  bie  rid)tige  hhgienifche  förper=* 
Iiche_  Uebiing  nid)t  fennt.  Umfomehr  wirb  eS  fiep  amp  für  ihn 
empfehlen,  bie  S^reiübiingen  tägtid)  oorgnnehmen,  bie  nur  wenig  ^eit 
erforbern.  ^ie  frifd)e  Suft,  in  ber  er  fid)  tagsüber  bewegt,  bitbet 
nur  einen  teitweifen  Srfap  für  bie  fonftige  nnhpgienifche  SebenSweife. 
9Uir  feiten  werben  bie  ©tuben  bei  ber  Sanbbeoötferung  gehörig  ge«» 
lüftet;  baS  Ceffnen  ber  genfter  wirb  oft  alS  gefnnbheitSfd)äbtid)  an«» 
gefehen.  ^ementfprechenb  ift  bie  ßuft  in  ben  SBohnungen  meift 
übetried)enb  nnb  lingefnnb.  ®ngn  fommt  nod),  bap  oft  git  oiel  ^er=* 
fonen  in  einem  ^immer  giifammenfchlafen  nnb  fo  bie  Snft  beS  meift 
tteinen  unb  nieberen  StnumeS  fepr  oerfd)ted)tern.  ®ie  33etten  werben 
nur  fetten  gelüftet  nnb  gefonnt  nnb  bilbcn  in  it)rer  lleberfütle  oft 

Hn  1)111  an II,  .Rütper.  4 
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einen  ©ammel^erb  aller  inöfliidjen  anftedenbcn  ^ranftjeiten.  S(n§ 
biefen  f(i^Iecf)ten  2Bo^nnng§iierl)Qltniffen  i[t  aitd)  bie  äatfad^e  gu  er- 
flären,  ba^  bie  ßnngen[(^ü)inbfnc^t  auf  bem  iiJanbe  bnrc^an§  nid)t 
feltener  ift  al^  in  ber  @tabt. 

S)Qgn  fomnit  nod),  bafs.ber  ßanbbeino^ner  lierl)ältni^mäf3ig  weniger 
oft  bie  Siifdje  nnb  bie  Äleiber  ioed)feIt  oB  ber  ©täbter,  niib  ba^'  er 
anc^  weniger  @elegenl)eit  I)at,  ©aber  gu  nehmen,  93eibe§  ift  iin 
Sntereffe  feiner  ^efnnb^eit  bnrdjan§  wünfdien^wert.  Sm  SBinter  l^at 
er  jo  l^inlänglic^  füi'  feinen  ^t^örper  etwa^  gn  tun,  nnb  er 

füllte  e§  nidd  üerabfäninen,  nnd)  bie  törperlidien  Uebnngen  regele» 
nm^ig  oorgnnel)inen;  beim  fie  bilben  im  $ßerein  mit  SltmnngSübnngen 
ein  wir!fame§  Gegenmittel  gegen  bie  ßnngenfd)minbfnd)t. 

tut  nn§  leib,  wenn  mir  in  oorftet)enben  SBorten  bie  Segenbe 
non  ber  gefnnben  Saiibbeoölfernng  nnb  bem  l)l)gienifdjen  Seben  auf 
bem  fianbe  gerftört  Ijoben  füllten,  aber  e§  mor  bod)  nötig,  einmal  bie 
SBol)rl)eit  rüdl)oltlü^  gn  beiennen. 

'Sie  SeibeSübnngen  für  9teifenbc. 

Söenn  mir  üon  Sfieifenben  fpred)en,  fo  müffen  mir  bie  S^ergnügnng»’» 
reifenben  mo^l  nnterfd)eiben  üon  benjenigen  3ieifenben,  bie  gn  ge^ 
fd)äftlid^en  ^^eden  nntermegg  finb.  Septere  finb  l)änfig  fel)r  über^ 
anftrengt;  am  Sage  müffen  fie  il)ren  Gefdjäften  nad)gel)en  nnb  bie 
9?add  müffen  fie  oft  bennpen,  um  üon  einem  Ort  gnm  anbern  gn 
fahren.  3nm  ©d^lafen  fommen  fie  wenig,  nnb  felbft  gnm  Gffen  nnb 
Srinfen  finben  fie  fanm  ^eit.  SBo  füll  ba  bie  ^fiege  beö 

be§  ^orper^  l)erfommen! 

Unb  bod)  bebürfen  fie  biefer  förperlid^en  pflege  bei  ben  an^er^ 
orbentlidben  ?lnftrengnngen,  benen  fie  fid)  nntergiel)en  müffen,  in  er^ 
l)ül)tem  9JZof3e.  «Sie  müffen  gegenüber  ben  ©trapagen  einen  miber- 
ftanbsfäl)igen  Körper  l)aben;  fie  müffen  bie  üerfd^iebeimrtigften 
bereitungen  ber  ©pcifen  in  ben  oerfdjiebenen  Gegenben  oertragen. 
häufig  genug  werben  fie  eine  Seide  be§  Sl)enmati§mu§,  ben  fie  fidj 
entmeber  in  gugigen  Gonpeg  ober  in  fendbten  Setten  be§  §otel§  l)olen. 

Gerabe  bie  Ü^eifenben  füllten  auf  än|crfte  0auberfeit  be§  Körper» 
Ijalten  unb  fo  l^önfig  wie  moglidj  ein  marme§  Sab  nebmen.  @ie 
füllten  feben  S^orgen  ben  Körper  üom  ^'opf  bi§  gn  ben  lalt 

abreiben  nnb  bann  fdinell  ein  paar  f^'reiübnngen  l)ingnfügen  alä  Gegen- 
gemi(ibt  gegen  ben  langfam  l)eranfd)leid;enben  9tt)enmati§mu#.  ge- 
iiügen,  wie  gefügt,  nur  wenige  Uebnngen,  um  biefe  üon  ben  9ieifenbeu 
fo ' gefürd)tete  Ä'ranfl)eit  gn  bannen,  unb  gwor  wirb  man  biejenigen 
Uebnngen  oorgiel)en,  bie  SJJn^feln  nnb  Gelenfe  in  gehörige  Se- 
wegung  fepen.  Son  ^itoa  alle  8 — 14  Sage,  wirb  man 

ein  Sampfbab  nelimen. 

SaSfelbe  gilt  aber  and;  für  Sergnügnng§reifenbe,  bie  mitunter 
ebenfold}en  ©diäblic^feiten  an^gefept  finb  wie  bie  Gefd)äft§reifenben. 
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XIV.  2)cr  9itt^cn  bcv  33dycguiigen  tu  einigen  ^ranflieiten. 

S)a^  SeibeÄingeii  bei  ^ettleibigteit  öon  ausgezeichneter 
SBirfung  finb,  ift  befannt.  Sfiiir  i[t  für  einen  ^fettleibigen  ber  ©ntfcblnfe 
fich  Sewegnng  sn  machen,  recht  fehler;  fe  fettleibiger  er  ift,  befto  mehr 
fühlt  er  baS  SebürfniS  nach  9^nhe  nnb  befto  angebrachter  ift  für  ihn 
eine  IBemegungSfnr.  @r  mirb,  wenn  er  fich  einmal  bagn  entfchloffen  hat 
nnb  Energie  genug  befi^t,  fie  burchzuführen,  mit  ben  leichteften  nnb 
am  menigften'  anftrengenben  Uebnngen  beginnen  nnb  auch  nur  ganz 
hirze  ßeit  üben;  e§  genügen  im  Slnfang  2— 3 9!)?inuten.  Slllm'ihlitb 
geht  man  z«  fch^ereren  Üebnngen  über  nnb  oerlängert  bie  ^eitbauer, 
bo(h  ni(^t  über  5 9Jännten  hinaus ; benn  bei  ff ettleibigen  ift  oft  baS 
|)erz  fchwoch  nnb  barf  nicht  überanftrengt  merben.  SllS  mohltätige 
ffolge  ber  regelmäßig  fortgefehten  Hebungen  zeigt  fid)  eine  Slbnahme 
ber  ii'örherfülle  nnb  eine  größere  Semeglichfeit  fomohl  beS  Körpers 
mie  beS  ©eifteS. 

?InbererfeitS  ift  eS  leicht  ertlärlich,  baß  magere  nnb  fd) laufe 
i|?erfonen  biirdh  langfame  nnb  leiditc  Hebungen  fteifeßiger  nnb  bider 
merben.  ®ie  9)?nSfeIn  merben  gefräftigt  nnb  nehmen  an  Hmfang  zn. 
Heberanftrengnng  mürbe  nllerbingS  bie  äJiagerfeit  noch  mehr  oergrößern; 
alfo  nur  nicht  zn  niel  üben! 

ffür  foldje  Seide,  bie  ftetS  an  falten  |)änben  nnb  ffüßen 
leiben  nnb  leicßt  frieren,  gibt  eS  fein  beffereS  SJiittel  als  SeibeSübungen. 
^abiird)  mirb  ber  ^Intnmlanf  im  Körper  oerftörft  nnb  befdileunigt, 
eine  große  ÜJtenge  oon  Slnt  tritt  in  bie  (Gefäße  ber  §ant  ein  nnb 
mit  ihm  oermehrte  SBärme.  ^Demgemäß  mirb  auch  Sleicßfüchtigen  nnb 
931utarmen  bie  93emegung  oon  Vorteil  fein,  ooranSgefeßt  baß  fie  nicht 
zu  fchmad;  nnb  elenb  finb. 

Ölegen  bie  Einlage  zn  rhenmatifd)en  ©rfranfnngen,  gegen  §ej:en-= 
feßuß,  fteifen  §als  nfm.  gibt  eS  fonm  ein  beffereS  9JHttel  als  zieH 
bemnßte  SeibeSübnngen.  9^an  fann  oft  biircß  tüchtige  Semegnng  ben 
beginn  einer  folcßen  (Srfranfnng  im  ^eime  erftiden.  ©aSfelbe  gilt 
auch  öon  ben  rhenmatifd^en  ©rfranfnngen  ber  Ölelenfe  nnb  öon  ber 
Ölicht.  ffür  ©ichtleibenbe  ift  neben  fparfamer  nnb  einfacher  9?ahrnng 
nichts  ztnedbienlicher  als  reichliche  93emegnng. 

®ie  fo  hänfige  Steigung  jugenblicher  ^erfonen  zn  fdjlechter 
|)altnng  mirb  burch  ffreiübungen  fießer  befeitigt.  SlllerbingS  müffen 
biefe  jungen  Seute  beftönbig  auf  ihre  fchlechte  Haltung  mifmerffam 
gemacht  merben.  Sieben  ben  ffreiübnngen  muß  Staffage  nnb  ^eiH 
ghmnaftif  anSgiebig  öermenbet  merben.  ®ann  fann  'baS  fragen 
eines  ÖlerabehalterS  ober  eines  ©tüpforfettS  entbehrt  merben. 
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(Sine  graaiüfe  ^Qltiinn  fann  craielt  werben,  wenn  man  Ö5enen=> 
[tanbe  anf  bem  Sl'opfe  balansierenb  3.©.  einen  ©nmmibaa 
ober  einen  Secfjer,  eine  «ofe.  Sobiirc^  netüöt)iit  man  fict),  ben  topf 
()od)  gn  tragen. 


S3iib  ^8. 


'ilaloiictercu  etiieä  ©ciienftoubeä  auf  bem  Hopfe 
äiir  ©cioiiinuiig  einer  ebleii  410011110;  habet  S8ar= 
fiißBeOen  in  leidjter  Hleibung  im  (freien. 


Selbft  bei  trampfabern  nnb  offenen  Seiiiwnnben  fbnnen  9:e^ 
wegnngen  ooii  f)2n^en  fein.  Süterbing^^  bitrfen  bie  Uebnngen  bnrcf;=> 
an^  nidjt  anftrengen  nnb  müffen  Pon  fe^r  fiirjer  ®aner  (2 — 3 ä)Jin.) 
fein.  ©mpfet)Ien§Wert  ift  eß  babei,  bie  Seine  mit  einer  ©nmmibinbe 
ober  Xricotfcblancbbinbe  oon  ben  ^e^en  an  gii  iimwict'eln. 

Stiid)  fjßerfonen,  bie  an  Seibe§brüd)en  ober  an  Stnlagen  51t  foI=» 
dien  leiben,  biirfen  Seibeäübnngen  madjen;  aber  fie  müffen  ba§ 
Springen  unb  alte  tjeftigen,  anftrengenben  Sewegnngen  Permeiben. 
Xnrd)  geeignete  Uebnngen  fann  fogar  eine  Leitung  be^j  Srndje^  er-» 
^iett  werben,  wenn  er  nid)t  311  gro^  nnb  nii^t  jii  alt  ift. 

©egen  S^taftofigfeit  erhielt  man  oft  mit  Sewegiing^fnren  red)t 
bebentenbe  ©rfotge.  (Sß  ift  babei  wo^t  511  beachten,  ba^  bie  Se- 
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luegimgeii  iiidjt  iimner  furg  üor  bem  @d)lQfenfleI)en  noräune^inen  fiitb. 
Sm  @cc]enteil  flibt  fd)In[Iofe  ^erfonen,  bie  baburd)  iiocb  me^r  er»- 
regt  werben.  Oft  nüt^t  bie  ^Bewegung  am  9)Zorgen  ober  im  Saufe 
be§  Sage§  erljeblid)  me|r.  Se  nad)  ber  Strt  ber  ©dblaflofigfeit  wirb 
mau  aud)  5lrt  uub  SDauer  ber  SBemegiiug^fur  eiurid)teu  müffeu,  uub 
ber  '!?lrät  barf  fidj  bie  9)Bit)e  uid)t  oerbric^en  laffen,  genau  bie 
bioibualität  beä  ©c^Iaflofeu  §11  erforfdbeu,  um  bie  geeignete  ^tir  mit 
(Srfolg  üorfd)Ingeu  §11  fouueu. 

93Bt  großem  i)?uben  meubet  mau  bei  gelat)mteu  ^erfoueu  §eil^» 
gijmuaftif  au.  .^ier  |ei^t  eä,  ben  riddigeu  ßeitpuuft  für  beu  ®e=» 
ginn  ber  Ilebuugeu  311  fiubeu.  ^äugt  mau  ju  frü^  uadi  bem  5tuf- 
treten  ber  Säbmuug,  be§  @djIagaufaUe§  au,  fo  ift  bie§  fd)öblid) ; aber 
and)  311  fpät  foK  mau  uid^t  beginnen,  ba  bann  bie  ii?ur  oft  uubloS  ift. 

SDiefeuigeu,  bie  eine  fdimadje  Sruft  uub  bal)er  Stulage  gur 
©djmiubfudbt  hoben,  follteu  uidd  uuterlaffeu,  SeibeSübungeu  oorjU“» 
nehmen,  wobei  fie  tief  ein»’  uub  auSatmeu.  9(ud)  ba§  Singen  ift 
folcheu  ^.fSerfoueu  fehr  gu  empfehlen;  bod)  ift  eine  Ueberauftreuguug 
ber  Stimme  buri^au§  gu  oermeibeu. 

Sd)liebli(^  fei  uodj  barauf  hingewiefeu,  bop  gegen  Stuhlträg=> 
heit  unb  .^ämorrhoiben  nid)t§  fo  günftig  wirft  wie  gielbewu^te  93e^ 
wegungen.  SftterbingS  genügen  hier  nidd  irgenbweldje  SBewegungen; 
fonft  fönnten  bei  5frbeitern,  bie  bei  ihrer  Slrbeit  nur  attguoiel  Se- 
wegnng  hoben,  bei  fßerfonen,  bie  ben  gangen  2;ag  nmherlanfen,  g.  93. 
bei  Briefträgern,  biefe  Äranfheit^guftänbe  überhaupt  nidd  anftreten. 
SBir  wiffen  aber,  ba|  bie§  nidit  allgnfelten  ber  g^ad  ift. 


XV.  ©itttge  inettcre  cm^jfefjfen^toerte  för)jcrltd)e  llebungeu. 

Söie  wir  bereits  ©ingangS  mitgeteilt  hoben,  ift  ein  widhtiger 
Bunft  für  bie  unanSgefehte  SluSführnng  ber  Hebungen,  ba^  man  eS 
oerfteht,  Sfbwech^Iinig  in  bie  Uebungen  hii^^irtgubringen  unb  bie 
Sangeweile  gu  oermeiben.  SSenn  man  bebenft,  ba^  eS  fid;  um 
Uebungen  honbelt,  bie  baS  gange  Seben  hinburd)  fortgefe|t  werben 
follen  unb  wenn  man  ferner  bebenft,  ba^  biefe  Uebungen  bem  ^urd;- 
fchnittSmenfchen  balb  langweilig  werben,  fo  wirb  man  einfehen,  wie 
wichtig  es  ift,  auf  9KannigfaItigfeit  großen  Söert  gu  legen.  Unb 
gwar  müffen  nidjt  nur  bie  Uebungen  eine  grobe  SlbwechSIung  gu* 
laffen,  fonbern  man  mub  and)  nach  äRögfichfeit  mit  anberen  f]5erfonen 
gnfammenüben  unb  mit  ihnen  wetteifern. 

92amentlid)  wirb  man  ber  fogenannten  f^reiübungen  redht  balb 
überbrüfftg,  wenn  man  fie  adein  für  fid)  anSführt;  beShalb  ift  eS 
fdjon  ein  fleiner  Borteil,  wenn  mon  fie  unter  Bennpung  oon  öanteln 
ober  eines  Stabes  auSführt.  lieber  bie  |)antefn  hoben  wir  bereits 
gefprodhen. 


54 


2öa^  bie  üiel  511  ttienii^  Deaditeten  (Stobübungeu  onOetrifft,  fo 
füll  ber  §u  bemt|enbe  @tab  3 Zentimeter  bicf  iinb  nmb  fein;  er 
rei^e  bem  Uebenben  nngefät)r  bi§  jur  @d)ntter. 

3Bir  motten  f)ier  üon  ben  gablreidien  Hebungen,  bie  mit  bem 
(Stabe  anSgefü^rt  merben  fönnen,  nur  bie  micbtigften  ermäbnen,  bie 
bie  @e[nnbl)eit  am  entfcbiebenften  förbern. 

1.  ®a§  ©eben  mit  bnr (bgeftedtem  (Stabe.  ®abei  müffen 
bie  5trme  gebeugt  fein,  bie  ©i^nltern  ftarf  ^nrüdgenommen  ünb 
bernntergebrücft,  bie  ^cinbe  ^nr  f^anft  gebattt  nnb  nach  üorn  ge» 
richtet,  ^er  (Stab  mirb  gmifcben  S^ücfen  nnb  Strmen  feftgebalten,  foba^ 
bie  Sriift  frei  betfluStritt.  ^n  biefer  ftraffen  §altnng  gebt  man 
tangfam  nnb  gleidbmäbig  auf  nnb  ab. 


«üb  2Ü. 


®e^cn  mit  biivcf)flcilcfnen'  ©tal»:- 


2)iefe  Hebung  begmedt  bouptfödblicb,  gn  einer  guten  §altnng 
aiunregen  nnb  gn' recht  tiefem  Sttembolen  311  oeranlafien  Sie  eignet 
ficb  aifo  für  atte  ^erfonen,  bie  eine  fdjlecbte 
bereu  Scbnitern  nad)  oorn  gefnnfen  nnb  bereu  S^üden  gefrumnit  if . 
©g  ift  mobl  be3eid)iienb  für  bie  ©üte  nnb  Zt^'^'^füiabigfeit  biefer 
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llebimg,  ba§  üiele  ganj  untDiüfürlid^  mit  @lo(f  ober  9tegenfdjirm 
biefe  Uebung  oorne^men. 

2.  llebert)ebeii  be§  ©tabeö  über  ben  ^opf.  ®ie 
.^nnbe  erraffen  bie  ©tabenben  itnb  !^eben  ben  ©tab  über  ben  Äopf 
()imoeg  fo  tief  alä  möglidb;  babei  wirb  ber  fRumpf  nodb  rüdtt)ärt§ 
gebeugt;  beim  9iücfmärt^beitgen  be§  fRitmpfeS  ift  ber  33ti(f  nod§  oben 
gerichtet  itnb  ein  Sein  oormärtS  geftellt,  bamit  ber  Körper  feinen 
feften  ©taub  bepit.  darauf  folgt  ba§  Sormärtsfd^ioingen  be§  ©tabe^, 
an  ba§  fidb  ein  fofortige§  Sorbengen  be§  Sumpfet  anfd^Iie^t;  ber 
Süd  rid)tet  fic^  babei  äitr  (Srbe. 


^:8iib  30. 


Uel)ctl)c(icn  bc^-  StaDcä  iiacf)  fniitcii  über  beii  fiopf. 


^iefejUebung  ift  nicpt  aügnfdjiiell  aii^äufü^ren;  nac§  jeber  einzelnen 
Semegung  ift  eine  fteine  fßaufe  gii  madieii.  Se  me^r  ber  fRiimpf  nacb 
pinten  mjb  oorn  gebeugt  loirb  nnb  je  mei^r  bie  ^üftgelenfe  gebeugt 
joerben,  befto  mirffamer  ift  ber  ©nfüiB  biefer  Hebung  auf  bie  Organe 
ber  Srnft  unb  be§  UnterteibeS. 


„ il'  ied)te  K|>.  bcc  linte  gufi  tvitt 

jttifcfjcit  kibcii  $(mben,  meim  inögli^  c^uc  bcn  ©tob  ju  berubtcu 
über  beiifelbci,  tjmtteg  mib  raieber  jiirüct.  ®ic  für  uicle  iingettte 
®tc"fd)eii  onfmtgä  fet,r  fcbimctige  Uebimg  n.irb  butdi  ciuc  uLilt- 
turli^c  Seiigung  kr  SBitbcIfdiilc  notf)  »om  unb  ein  mäitgcä  9ii§. 
trotwbrcleti  beim  SBciiacn  beä  iBeiueä  crteieljfcit.  ®ic  Ucb'mm  miifi 
moglidjft  laitcifam  aii§c]efü[)rt  luerben.  ^ 


»ilb 


Sag  ©tQb=UcDerfteiflen. 


@ie  ü)irft  Quregenb  auf  ben  931utumlauf  im  Seden  unb  ift  uou 
guter  SBirtuug  bei  ^ämorrboibeu  uub  bei  2!rngr)eit  be§  @tut)Ie§. 

4.  9}Jau[tü|t  fi^  auf  beu  ©tab,  ftellt  ben  einen  gub  auf  bie 
^u^fpi^e  unb  fül^rt  ba§  aubere  $öeiu  uormärt^,  feitmärt^  uub  rücE* 
märt§.  ®er  Stumpf  mufs  babei  unbemeglid)  ftill  gebölten  merbeu. 

5.  3)er  ©tab  mirb  uou  beu  |)äubeu  au  feinen  beiben  ßnbeu 

ergriffen  uub  üor  bie  93ruft  gebalteu,  bann  bre()t  mau  beu  Oberförper 
bei  gefcploffeueu  fomeit  al§  möglid)  uad^  ber  ©eite.  ®ie 

fjü^e  bürfeu  babei  nidjt  gebre^t,  bie  Seine  uid)t  gebeugt  merbeu. 

6.  3Jtau  ftüpt  fid)  auf  beu  ©tab  uub  beugt  bei  erhobener  f^erfe 
ba,^  eine  Sein  fo  tief  aB  irgeub  mögli(h,  mäbreub  nun  ba^  aubere 
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Sein  üLirwärt^  unb  rücfiriärtg  gefül^rt  ujirb.  Stud)  g^rauen  unb  9J?äb= 
d)en  fönncn  biefe  Hebung  oI)ue  ©d)aben  für  i|re  ®e[imbt)eit  au§füt)ren. 

7.  ®er  ©tab  U)irb  auf  beu  Senden  gelegt  unb  nn  feinen  beiben 
@nben  angefajft.  SZnn  öei’fnd^t  man  ben  ©tob  langfam  ben  9^nden 
l^inabäiifül^ren,  oI)ne  i^n  Io§§nlaffen.  ©benfo  oerfndjt  man  il)n  mieber 
möglic^ft  l)oc^  am  Stnden  l)inaufjnfül)ren.  Se  fürger  ber  ©tab  ift, 
befto  fd^merer  ift  bie  Hebung. 

8.  SJ?an  fü^rt  bie  tiefe  Kniebeuge  ang  mit  eid)obenen  f^erfen 
unb  ftü^t  ficb  bobei  mit  beiben  |)änben  auf  ben  l^inter  bem  Müden 
fte^enben  ©tab.  iJ)er  ©tob  bient  al§  ©tü^e  äur  ($r|altnng  be^ 
@Ieidjgemic§t^.  ®ie  Hebung  mn^  möglidjft  longfom  unb  in  ftroffer 
Ä’öi’berl^altung  an^gefüf}rt  merben.  ©ie  ift  non  norjüglidjei'  SBirfung 
ouf  fömtlidje  Ö5elente  ber  Sinne  unb  S3eine. 

9.  9J?an  l^ölt  ben  ©tob  mit  geftredten  Sinnen  auf  ben  SHiden 
nnb  oerfndjt  nun  rüdlingg  mit  einem  93ein  ben  ©tab  gn  überfteigen. 
Sft  bie§  gelungen,  fo  oerfndjt  man  e§  andj  mit  bem  onberen  58eine. 

10.  SJlan  Ijebt  ben  ©tab  abmedjfelnb  über  bie  redjte  nnb  über 
bie  linfe  ©(^nlter  nnb  beugt  bobei  ben  Siumpf  feitmörtS.  ®er  ©tab 
rnljt  noci§  ber  Sln^fül^rnng  ber  Hebung  fdjrög  hinter  bem  SHiden. 
SBenn  ber  ©tob  auf  bem  Slüden  rnljt,  atmet  man  einmal  redjt  tief 
ein  nnb  on§,  elje  man  i^n  mieber  nad^  oorn  fdjmiugt. 


XVI.  Hebungen,  lueldje  nmi  ber  ^nnte  etne§  (Stnl()le§  ober 
33elte§  nn^^ufnl^ren  finb. 

SSeben  biefen  ©tobübnngen  empfehlen  mir  nodj  folgenbe  Hebungen, 
bie  in  einfadjfter  Söeife  an  ber  Ä'ante  beß  Settel  ober  einel  ©tnljleä 
au^gefü^rt  merben  fönnen.  f^ür  Ungeübte  finb  bie  Hebungen  fdjmierig 
unb  merben  nidjt  gleidj  bo§  erfte  S)loI  gelingen;  nm  |o  größer  ift 
bie  greube,  menn  fie  fdjlieBlid)  tnbellos  au^gefübrt  merben  fönneu. 

1.  Sengen  unb  ©treden  ber  Slrme  im  Siegeftü^.  SJlan 
ftetlt  fid^  na^e  oor  bie  Sett-  ober  ©tubifante,  ergreift  bie  ^ante 
nnb  beugt  bie  ^niee,  mobei  bie  f^erfen  üom  Soben  gei^oben  merben 
nnb  ber  Körper  fid)  auf  bie  f^uBfpi|en  ergebt;  nun  fpringt  man  mit 
gleichen  ^ü^en  gitrüd,  oljne  bie  Ä^ante  lo^äulaffen.  ©o  fommt  ber 
Siegeftül  suftanbe,  bei  bem  bie  Saft  be§  mvpexß  311  gleidjen  2:eilen 
oon  ben  Slrmen  nnb  ben  guBfpifeen  getragen  mirb.  ^ie  Seine  mie 
ber  Sumpf  finb  oöllig  geftredt.  ®er  Süd  ift  gerobeonä  geridjtet. 

darauf  merben  bie  Slrme  in  ben  ©llbogengelenfen  fo  tief  gebeugt 
ba|  man  mit  ber  Srnft  möglidjft  bie  Sett-  ober  ©tuljlfante  gmif^en 
ben  ^önben  berüljrt,  elje  man  bie  Slrme  mieber  ftredt.  §at  man 
bo§  Sengen  nnb  ©treden  je  nod)  Sermögen  4 bi§  Ijödjften^  10  mal 
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nuäi5efü()rt , [o  fprincit  man  mieber  in  beu  ^odftaub  siirücf  unb 
richtet  fidh  auf. 

«ilb  32. 


SicgefH'tl^  uoriuärtg  mit  Söcugcn  unb  Strectcu  bet  Sltme. 


®iefe  Hebung  ermeitert  in  ausgezeichneter  2öeife  bie  Sruft  unb 
fräftigt  ^rme,  Seine  unb  ben  Süden. 

Silb  33. 


rUcflcffuji  rütfiuärt?. 
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2.  Sengen  nnb  (Streifen  ber  Strme  im  Siegeftü^  rü(f" 
Iing§,  SDiefe  Uebnng  entfprtdjt  bollfominen  ber  eben  befc^rtebenen, 
nur  bn§  fte  mit  bem  Süden  jnr  ®ante  an§gefül)rt  mirb.  Sie  ift 
Qiicb  fdbtterer  qIö  bie  üorige  Uebnng.  (Silb  i^ierjn  fie^c  Seite  58.) 

®er  Uebenbe  fteitt  fic^  mit  bem  Süden  gegen  bie  Sett^  ober 
Stnbdante,  erfaßt  beren  Sonb  nnb  bengt  gngleidf)  beibe  ^niee; 
alsbann  fdjiebt  er  bie  Seine  [omeit  qI§  möglid)  noi^  oorn,  foba§  bie 
Sa[t  beö  Körpers  [idb  auf  ?lrme  nnb  Seine  giemlii^  gleicbmä|ig 
oerteilt.  Sad^bem  fo  ber  Siegeftü^  rüdling§  cinSgefül^rt  i[t,  bengt 
ber  Uebenbe  beibe  Strme,  inbem  er  bie  (SÜenbogen  oorn  Seibe  ab 
nad)  anjsen  brüdt,  foba§  bn^  @e[ä§  bem  g^npoben  [id;  nät^ert.  ®a§ 
Sengen  nnb  Streden  ber  Strme  ift  3 — 8 mal  §n  mieberr)oIen.  S)ie 
Südbemegnng  an§  bem  Siegeftü^e  rüdling^  gef^ier)t  bnrc§  ba§ 
gleichseitige  (Streden  ber  Strme  nnb  Sengen  beiber  ^niee  gnm  §od=- 
ftanb  im  Sprung,  bann  Streden  ber  ^niee  nnb  So^Iaffen  ber  §änbe. 

Stndb  biefe  Uebnng  ftiiidt  nnb  fräftigt  in  an^geseidmeter  SSeife 
Srnft  nnb  Süden;  fie  ift  and)  befonber§  gur  Störfiing  be§  ^örper^  gn 
empfehlen. 

3.  Sengen  nnb  Streden  be§  linfen  refp.  beä  rechten 
91  rm^  im  (Seitlieg eftüp.  SDiefe  Uebnng  entfpridjt  ben  beiben 
üorigen,  nnr  mirb  fie  Oon  ber  Seite  an^geführt. 

«iib  34. 


Scitliegcftiiö. 

Seim  redjten  Seitliegeftüp  ftüpt  fid)  bie  rechte  ^anb  anf  bie 
Sett“  ober  Stnhifonte.  ®ie  9(nBenfeite  be§  redjten  Seinem  rnht  onf 
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bem  $8oben,  ba§  linfc  93eiu  liegt  untätig  aiii  bem  red)ten,  ba§  ungc'» 
fnt)r  1 V2  @ct)i'ittc  üon  ber  58ett^  ober  @tul)lfante  entfernt  ift.  ®er 
iinte  9trm  rnl)t  auf  ber  ^üfte.  hierauf  folgt  ba§  Sengen  nnb 
@tre(fen  be§  redeten  Strme§  in  bem  <Sd[)nIter‘»  nnb  ©Itbogengclenf 
.3  bi§  lt)öd^ften§  8 mal. 

Sft  ber  rechte  Sinn  nid)t  ftarf  genug,  um  bie  Äörperlaft,  menn 
er  gebeugt  loirb,  allein  gn  tragen,  fo  nimmt  man  anfänglid)  ben 
linfen  giir  .^ilfe,  inbem  fid)  bie  linfe  §anb  neben  bie  redjte  auf  ben 
Settranb  ftü|t.  ®ann  folgt  eine  l)albe  ®re^ung  be§  £eibe§  nadi 
bem  Sette  ^in,  foba^  bie  Saft  be§  ^örper§  oon  ber  red)ten  ©eite 
auf  bie  linfe  üerlegt  mirb.  ©onad)  ftübt  aifo  ber  linfe  Sinn  auf 
ba§  Seit,  bie  redete  .^anb  an  bie  ^üfte. 

®er  ganje  Körper,  fomie  ber  ftüpenbe  Slrm  ift  bei  bem  Siege- 
ftüpe  gut  gn  ftreden.  ®ie  Hebung  ift  ebenfo  mit  bem  linfen  Sinn 
an^äufü^ren.  ©ie  fräftigt  bie  Slrni"  nnb  ©d}nltermn§feln  nnb  ift 
non  anregenber  SBirfnng  auf  bie  Unterleib§organe. 

4.  ©benfo  gefunbbeit§förbernb  ift  ber  Siegeftüp  normärt^ 
nnb  rüdraärtä  mit  Sengen  nnb  ©treden  ber  Sinne. 

mb  35. 


megeftüh  5iuifc5cn  ä'uei  ©tiiftleu. 

®er  Uebenbe  ft  eilt  fid)  smifeben  bie  Seinen  gmeier  §o4ftnble, 
rüdt  biefe  nal)e,  boi^  niept  gonj  bi§  an  feinen  Seib  äufammen,  ftemmt 
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bte  |)äiibe  auf  bie  Sel)ueu  luib  beugt  äugleid)  bie  ©dbogeugeteufe, 
3(I§bauii  beugt  er  bie  i^uiee  uub  gebt  fo  tueit  gurüd,  big  bie  Seiue 
geftredt  fiub,  fobaB  bauu  mir  bie  gu^fpi^eu  beu  93obeu  berübren, 

hierauf  bewegt  er  bie  Seine  Inugfam  uadb  üorn,  fobaf5  bie 
Jerfeu  aufliegeu  uub  gebt  bauu  wieberum  burd)  beu  §aug  nach 
binteu  iu  bie  erfte  Sage  jurüd. 

®ie[e  Uebuug  nimmt  bie  Scbulter^  uub  Strmgelenfe  ftart  in 
Slufprucb;  fie  ift  mit  befonberer  Sorfitf)t  nugäufübreu,  uub  eg  folt 
imdi  jeber  Semeguug  bin  nub  beJ-'  eine  Subepaufe  eiutreteu.  @ie 
ift  3—8  mal  ^u  mieberboleu. 


XVII.  ^te  9JJoben  uub  SS)?ctf)obcu  bcr  .sjetlgputuaftif. 

®ag  SBort  „ß5bmuaftif"  ftammt  aug  bcm  @ried)ifcbeu  uub  be-“ 
beutet  „uadt  üben";  beim  im  5(Itertum  führte  man  bie  förpertidben 
Hebungen  uadt  aug.  3u  einem  2^eile  (^riedjeulaubg,  wo  bie  Sföbd^en 
mit  beu  Süugliugeu  gufammeu  ©pmuaftif  trieben,  bndcn  and)  biefe 
feine  Sefleibuug.  @rft  fpiiter  mürbe  ein  ßenbeuf^urs,  bann  eine 
teid)te  teiueue  Äleibiiug  uermenbet.  'Den  Ä'örper  rieb  man  mit  Del 
ein,  für  bag  S^iugeu  bcftreiite  mau  ibu  mit  feinem  8aub,  bamit  bie 
©eguer  fid)  beffer  faffeu  fouuteu.  i)?ad)  beu  Uebuugeu  mürbe  ber 
Staub,  ber  Scifmeib  uub  bag  f^’Ctt  burdj  ficbelförmig  gebogene  Su^ 
ftiumeute  abgefd)abt.  2Bir  bat>ßn  nod)  fept  eine  Statue  aug  bem 
SUtertum,  beu  „Sd)aber“  (Slpoppomeuog),  bie  eine  fotd)e  ^rogebur 
barftedt.  Sad)  bem  Stbfcbabeu  folgte  bag  Sab. 

®ie  iabrbuubertetaug  geübte  ©pmuaftif  batte  bie  ^orperform  ber 
@ried)eu  311  einer  Si^önbeit  cutmidelt,  mie  fie  bei  feinem  Söffe  fouft 
mieber  gefuubeu  morbeu  ift.  2)eu  Semeig  bafür  liefern  bie  Silb^» 
fäulen,  bie  oug  jener  ßeit  uocb  erbafteu  fiub.  Sfber  fie  entartete  aff= 
mäbficb  uub  mürbe  gur  Sftbfetif.  SSäbreub  mau  bie  9?ü|Ii(^feit  ber 
(ypmunftif  alfgemeiu  anerfauute,  mürbe  oou  beu  Sfergteu  auf  bie  Scbäb“- 
lidjfeit  ber  Sftbletif  bingemiefeu.  S5ie  'i|5fato  bebauptet,  fiub  bie  Sftf)^ 
feten  „fd)Iäfrig",  „feige",  „biuterfiftig" , „fi^miublig"  uub  „fräuf^ 
lid;".  Sfudj  §ippof rateg  fagt,  bo^  bie  3ftbleteu  leidjt  iu  fcpmere 
Äraufbeiteu  oerfalfeu,  S^adj  ©oleuug  mareu  bie  Sftbfeteu  blaB, 
meif  fie  311  oiel  arbeiteten;  fie  bmfteu  ihre  Sebeugmeife  and)  uid)t 
fange  aug. 

fl)ie  Sömer  führten  überaug  prächtige  Sauten,  eigeug  für  (Sl}m=» 
uaftif  uub  Säber,  auf.  Su  oiefeu  römifd)eu  ^riüatbäuferu  gab  eg 
Säume,  bie  3ur  Sornabme  oou  Seibegübuugeu  bienten,  ^futard) 
fd)reibt,  ba^  affe  augefebeueu  2fcr3te  Somg  ©pmuaftif  bei  fffraufeii 
aiimenbeteu  uub  fie  and)  oorfdjriebeu,  um  .^'raufbeiteu  Oor3ubeugeu. 
"i^fucb  bei  aubereu  afteu  Soffern,  3.  S.  beu  Sfljtbeu,  Werfern,  ö^blnefeu 
mareu  gpmuaftifdje  Uebuugeu  gebräuebfid). 


62 


Sei  im§  ®cutfd)eii  U)ac  9J?artm  ßirt^et  einer  ber  erften,  bie  auf 
bie  Sebeiitung  ber  Seibe§übiingen  t)imniefen:  ift  üon  ben  SHteii 

fe^r  bebadjt,  baB  fic^  bie  Seute  üben,  boriim  gefallen  mir  biefe 
i^aar  Uebnngen  ,nnb  tnrämeile,  am  aderbeften,  nämlid}  bie  ajJufifa 
unb  Sitterfpiel  mit  gediten,  9^ingen  ufm.,  bag  anbere  mad)et  feine 
iinb  gefdiidte  ©liebmaBen  an  Seibe  unb  ertjält  i^n  bei  ©efunbbeit“. 
?tber  erft  biircB  ben  ©cbtoeben  ^enrit  ßing  imtrbe  bie  $eil^ 

gbmnaftif,  bie  feitbem  and)  bie  „fdjtnebifdje  §eilgl)mnaftif"  genannt 
wirb,  ft)ftematifd)  gelehrt.  Sei  nn§  in  3)entfd;Ianb  gemann  bie  .^eil' 
gljinnaftif  gugleid)  mit  ber  SOiaffage  Eingang  unb  ift  feitbem  ein 
U}id)tiger  Steil  ber  ärgtlidjen  Sel)anbIiing^metboben  gemorben. 

gibt  fe|t  in  äablveid)en  ©täbten  SDeutfd}Ianb§  unb  be§  Stu^- 
lanbeg  fogenannte  mebifo-medjanifdje  Snftitnte,  in  benen  Stpparate 
aufgefteltt  finb,  bie  ber  .g)eilgl)mnaftif  bei  Traufen  bienen,  ©efunbe 
bebürfen  im  aÜgemeinen  biefer  Stpparate  nidjt. 

SERnn  nnterf(ibeiöet  brei  oerfc^iebene  Strten  üon  förperlid^en  Se«- 
lüegungen  oI)ne  Stpparat:  1,  bie  fogenannten  aftiüen  Semegungen 
ober  Freiübungen,  2.  bie  paffiüeu  Semegungen,  8.  bie  SBiber'ftanb^’’ 
bemegnngen. 

Unter  ben  aftiüen  Semegungen,  ben  Fi-'ciiiöitngen,  üerfte^t  man 
fotd)e,  bie  ber  llebenbe  nad)  beftimmten  Sorfdjriften  felbftiinbig  nnb 
allein  au^füt}rt. 

Unter  paffiüeu  Semegungen  üerftef)t  man  foId)e,  bie  ber  ^Irjt 
ober  ein  onberer  ©ad)ücrftänbiger  an  ben  ©liebem  be§  llebenben 
an§fül)rt.  SDer  Slr^t  beugt  g.  S.  ben  9trm  be§  llebenben  unb  ftrecft 
if)u  langfam  mieber,  of)ne  bafj  ber  Uebenbe  babei  felbft  mitt)ilft. 

Unter  ben  SBiberftanb^bemegungen  üerftet)t  man  Semegungen, 
bie  üom  Traufen  anSgefübrt  merben  nnb  benen  ber  Strjt  einen,  ben 
Ä'räfteüert}ältuiffen  be§  Oranten  entfpredjenben  Söiberftanb  entgegen“» 
fept.  Söie  Semegungen  fönnen  and)  üom  Strjt  am  Äranfen  au§gefüf)rt 
merben  unb  ber  ß'ranfe  leiftet  ben  SBiberftanb. 

®er  ©efunbe  mirb  fid)  im  altgemeinen  mit  ben  aftiüen  Se- 
megungen (Freiübungen)  begnügen,  mübrenb  für  ben  Traufen  mel)r 
bie  pa'ffiüen  unb  bie  SBiberftankbemegungen  in  Frage  fommen. 

Fm  meiteren  ©inne  famt  man  giir  §eilgpmnaftif  and)  ba^  Gleiten, 
9lubern,  ©djmimmen,  ©djlittfd)iil)lanfen,  F'cdjteu,  Stangen,  Sitlarb- 
fpielen,  Äegetf(ibieben,  Satlfpielen  recbuen. 

©egen  eingelne  Äranft)eiten  finb  befonbere  StRett)oben  ber  ^eil- 
gpmnaftif  an^gebilbet  morben,  fo  g.  S.  gegen  §ergleiben,  9iüdenmarf#- 
fcbminbfucbt,  gegen  Frouenleiben  nnb  bie  Serfrümmungen  be§  9tücE- 
grateä.  2Sa§  fpegielt  bie  gur  ^eitgpmnaftif  bennptcn  Stpparate 
betrifft,  fo  ift  eine  auBerorbentlid)  grobe  3«^^  ©ebrau^,  üon  ben 
einfadjften  bis  gu  ben  fompligierteften  unb  tenerften.  St)ie  3tnficbten 
über  bie  Sorgüge  unb  SRadjteile  biefer  3tpparate  geben  meit  auS- 
einanber;  ber  ©rfinber  ift  felbftüerftänblicb  üon  ber  Unübertrefflidjfeit 


feinet  Stpparate^  üterjeugt.  Slllein  bie  Prüfung  bei§  5tpparateö  burd) 
uiiöarteiifdie  @ad)üer[tanbige  ergibt  oft,  bafe  ber  Stpparat  feine  bc- 
fonberen  SSorsüge  üor  anberen  längft  befamiten  Slppamten  bat-  ®er 
einfai^fte  5lpparat  finb  bie  ^anteln,  über  bie  wir  un§  in  einem  be^ 
fonberen  tapitel  an^gefprodjen  haben.  finb  biefenigen  Slpfiaratc 
febc  beliebt,  bei  benen  biird}  5lii;^ieben  non  eloftifcben  ©nmmifcbnitren 
ein  beliebig  [tarfer  SSiberftanb  bergeftellt  werben  fann.  genier  gibt 
el  Stpparate,  bie  ba§  iRiibern,  eiten,  Sergfteigen  erfeben  nnb  iiad^ 
abmen  folten  nnb  bereu  man  fid)  im  ^immer  bebient.  ®iefe  lebt- 
genannten  Stpparate  geboren  fd)on  51t  ben  fomplisierteren,  wie  fie  audi 
in  ben  mebifonnedbanifcben  gnftitnten  oorbanben  finb. 

®ie  ^anptfacbe  bei  bem  ©ebrancb  all'  biefer  Sfpparate  ift,  bafe 
man  ficb  ib^er  mit  S^erftanb  nnb  ißcrnnnft  bebient  nnb  nid)t  über- 
treibt. ®er  ©efnnbe  wirb  alter  Stpparatc  nidjt  bebürfen  nnb  fidi 
mit  ben  non  nn§  angegebenen  greiübungen  begnügen  fönnen;  ber 
^d-anfe  wirb  gut  tun,  fid)  an  einen  Str^t  311  wenben,  ebe  er  ficb  Sar 
knfd]affnng  eiiie^  5tpparateä  cntfd)Iiebt. 


XVIll.  ^ic  nebungeu  mit  bem  ^tutogijinnaft. 

Stiller  ben  eben  genannten  Hebungen  müffen  wir  iin§  nod)  mit 
einem  ganj  einfad)en  Stpparat  befannt  niad)en,  ber  ölten  Stnfprüd)en 
genügt,  tiefer  Stpparat  beifft  Stntogljinnaft,  p ®ciitfd)  etwa:  „geber 
fein  eigener  Snrntebrer." 

gn  bem  Stntogpmnaft  ift  ein  @ijiiinoftif-§tpparat  non  befonberer 
©genort  gefebaffen  worben.  Söabrenb  atte  übrigen,  bem  gteicben 
3wed  bienenben  Stpporate  irgenbwo,  fei  e§  on  ber  Söanb  ober  on 
ber  S)ede  befeftigt  werben  müffen,  nnb  ber  Unterfdjieb  bei  ibnen  nur 
in  ber  größeren  ober  geringeren  Seränbertiebfeit  ber  etoftifd^en  3^9^» 
in  ber  ^'erfdjicbenbeit  be§  ÜDtateriotl  w.  beftebt,  bat  ber  ©rfinber  be§ 
5tutogbmnaft  fid)  bie  Slnfgabe  geftettt,  ben  Stpparat  non  ber  ©ebiinben-' 
beit  an  einen  beftimmten  Drt  gn  befreien  nnb  ben  SBiberftonb  nicht 
in  bie  SBaiib  ober  bie  SDeefe,  fonbern  in  ben  eigenen  Körper  ju  ner- 
tegen.  S)omit,  bob  er  bie§  beibe^  erreicht  bat,  ift  bem  Stntogpmnaft 
non  norn  betein  ein  großer  ^orgiig  nertieben.  ÜJtan  fonn  ibn  über- 
att  ohne  iRiicfficbt  ouf  bie  Örttiebfeit  benupen,  fei  e§  im  ßimmer  ober 
auf  bem  Satfon  ober  im  ©orten,  weit  man  niebt  erft  nach  einem 
SRittet  giir  93efeftignng  gn  fueben  braud;t,  fonbern  ben  Stpparat  ein- 
facb  cim  eigenen  Körper  antegen  fonn.  ®a  er  teid)t  gii  transportieren 
ift  (eine  fteine  ^onbtofebe  ift  ju  biefem  3tt>ecfe  bem  Stpparat  bei- 
gegeben), fo  fonn,,  man  ibn  mit  auf  bie  Steife  nebmen  nnb  brouebt 
bie  gpmnaftifcben  Übungen  niematS  auS^ufepen.  ®er  gweite  S3oräiig, 
bie  SSertegung  beS  SBiberftonbeS  in  ben  eigenen  Körper,  wiegt  nod; 
febwerer.  SDureb  biefe  Stnorbniing  gel)t  beim  lieben  feine  Äraft  ner- 


loren,  weil  bie  ©ei^enwirfimg  bem  eigenen  Slörper  iiii^t,  itnb  man 
erreidjt  bal)er  beim  Slutogljinnaft  bei  gleidjem  ober  gerinqerem  ^raft- 
mirwanb  einen  ungleid)  größeren  (ärfolg.  S)ic[e  Kombination  äiiftert 
iid)  auf  ben  Körper  in  einer  fe^r  angener)men  2Bei[e,  beim  bei  ieber 
Hebung  werben  [ämtlic^e  übrigen  Organe  be§  Körpert  mit  beran- 
geäogen,  ber  Körper  wirb  fepneft  nnb  grünblidj  bnrcpbliitet  nnb  e§ 
tritt  fepr  fcpnelt  baä  ©efüpl  ber  3^ri[dje  ein,  ba§  biirdp  bie  gpinna- 
[tifepen  Uebiingen  bebiiigt  wirb. 

Sind)  bie  fliegiiliernng  be§  SBiberftanbe‘3  auf  ein  pöpere§  ober 
geringere^  9}^aB  ift  burdj  bie  ^"erftedbarfeit  ber  elaftifd^en  ^üge  mög- 
Iid),_  fobaB  ber  Stpparat  unter  gon^  ipesieder  Serüdfiddigung  be§ 
Kräftejiiftanbeä  bemipt  werben  fann. 

®er  Stntogpmnaft  beftept  aw:^  einem  breiten,  feften  i3ebergürtet,  ber. 
lim  ben  Selb  gefdjiiallt  wirb,  fobap  er  bie  freie  3amnng  nidjt'bepinbert. 
^^ii  beiben  (Seiten  befinbet  fiep  am  ©ürtel  je  ein  ^Jiing',  bnrd)  ben  eine 
ftarfe,'  fepr  elaftifcpe  ©nmmifcpnnr  läuft.  S)iefe  @nmmifd)iiiir  trägt 
am  oberen  @nbe  einen  .^anbgriff,  om  unteren  einen  nin^  ftarfem  33anb 
gefertigten  Steigbügel. 

®er  Uebenbe  tritt  in  bie  Steigbügel  pinein  nnb  erfapt  bie  §onb=- 
griffe  mit  ben  ^änben.'  ®nrdj  eine  einfadje  55orrid)tiing  fann  man 
bie  elaftifcpen  oerlängern  ober  öertürsen  nnb  fo  ben' Sföiberftanb 
be»  elaftifdjen  ^iige§  milbern  ober  oerftärfen.  <S§  genügt,  wenn  er 
morgen^  nnb  abenb§  fe  fünf  9Jüniiten  lang  gebranept  wirb. 

Streng  gn  oermeiben  ift  ein  gebanfeidofe^^  |)ernmpantieren  mit 
bem  Sfpparat;  man  rid)te  fid)  öielmepr  genau  nad)  ben  üorgefdd'iebenen 
Uebiingen.  ®abei  mnp  bie  Sftmiing  rnpig  nnb  gleid;mäpig  fein;  ber 
tOhinb  bteibt  gefdjloffen,  bod)  bürfen  bie  Sippen  nii^t  feft  anfeinanber 
geprept  werben,  fonbern  berüpren  fid)  lofe.  SOZan  atmet  nnpörbar 
bnrd)  bie  d?afe.  Siept  fiep  ber  Uebenbe  gegwnngen,  wäprenb  be§ 
Hebend  ben  9J?iinb  gii  öffnen  ober  tritt  Unregelmäpigfeit  ber  Sftmnng 
ober  gar  ^ergflopfen  ein,  fo  ift  bieö  ein  93ewei^  bafür,  bap  ber  Uebenbe 
fid)  äiiöiel  äiigemiitet  pat.  ift  bann  fofort  eine  ^aiife  gii  maepen; 
ber  Uebenbe  fept  fiep  pin  nnb  rnpt  fiep  nn§. 

liebt  man  regelmäßig,  fo  werben  bie  Uebiingen,  bie  anfangs 
mir  mit  Stnftrengnng  gn  mad)en  waren,  balb  opne  Sdjwierigfeit  üon 
ftatten  gepen.  ©aiig  befonber^  fei  baranf  anfmerffam  gemalt,  baß 
e»  bei  ben  Uebiingen  gar  niept  baranf  anfommt,  eine  übermäßig  große 
Kraft  gii  entfalten  nnb  ben  Söiberftanb  befonber^  groß  gn  nepmen, 
fonbern  e§  ift  oiel  rieptiger,  bei  geringem  SBiberftanb  immer  fcpwerere 
llebnngen  gii  wäpten  nnb  bie  Uebnngöbaiier  aiisdtbepiwn. 

Stk  gotbene  Siegel  ift  gn  beperdgen,  baß  mit  leidjten  Uebiingen 
nnb  fiirser  Uebnng^baner  begonnen  wirb,  um  atlmäplid)  ben  fdjweren 
Uebiingen  überäiigepen,  nnb  lieber  etwa§  jn  lange  bei  ben  Ieid)ten 
Uebiingen  öcrweilen  at§  gii  fdjiielt  gii  ben  fdjwereren  überdtgepen. 


— ()5  — 

Sdbftucrftäiiblid}  finb  and)  bei  ben  llebuiu)en  mit  bem  5tutoöi)mna[tcn 
atic  beciu)cnbeu  tleibiin(i§[tücfe  311  entrenien. 

^er  ßTfinber  bed  Slpparate^,  Dr.  aifüücr,  t)at  einen  Uebiinn^plan 
für  brei  'i),\'onnte  anfgeftellt,  ber  fid)  in  ber  ‘'^roj.'is  al»  fel)r  braii(^-’ 
bar  ermiefen  ()nt.  Sii  jebem  9J?onat  merben  10  Uebnngen  an^gefübrt, 
bie  üon  ''Monat  311  9J?onat  febmieriger  merben. 

Sei  ber  ©rnnbftething  ober  9lnSgnng§fteUnng,  ooii 
ber  an^  ade  Uebnngen  it)ren  5(nfang  nel)inen,  finb  bie 
f^erfen  gefdjloffen,  bie  f^ü^e  ftelfen  red)tminftig,  bie  ^Rnien 
finb  bnrcbgebrüdt,  ber  £eib  ift  einge3ogen,  bie  Srnft 
oorgebrüdt,  bie  ©d)idtern  3nrücfgenmnmen  nnb  bie  Strine 
im  '©((enbogen  gebengt,  ©e^r  mid)tig  ift  e«,  ba|  bie 
Uebnngen  gaii3  tangfam  an^gefübrt  merben. 

®er  2(ntogi)mnaft  ift  311m  S^^eife  imn  Mt.  15. — 
für  iperren  nnb  Manien,  311m  greife  oon  SOU.  12. — 
für  Äinber  oom  90iobern-9Jiebi3inifdien  Serlag 
Jv.  S>.  OUoedner  & (So.  in  fieip3ig,  @öfd)enftraf3e  20 
gegen  üorberige  (Sin3al)Inng  be§  SetrageS  franfo  311  bt“ 

3ief)en.  Sine'  an»füf)rlid)e  Srofd)üre  im  Umfange  oon 
oielen  ®rudfeiten,  fomie  eine  Uebnngdafel  3111'  Iei(^teren 
Ueberfid)ttid)feit  bei  Stuöfübrnng  ber  llebnngen  mirb  ben 
ilänfern  be§  SUitogümnaft  foftenlo^j  beigefügt.  Sei 
Seftelinngen  molle  man  geft.  2^aiIIenmcite  fomie  ®örf)er='  soisflaiißifteuung. 
grbffe  angeben  nnb  bemerlen,  ob  ber  Stntogümnoft  für  tarnen,  Herren 
ober  .SUnber  311  gi)mnaftifd)en  Uebnngen  benntit  merben  foK. 

Srfter  SRonat. 

- Hebung  1.  hinten  Strm  tangfam  anfmärt»  t)eben,  bann  lang^ 
fam  in  bie  Stn^gang^ftettnng  3iirücf.  ®iefelbe  Uebnng  mit  bem  red)ten 
Strm.  ©ie  mirb  mit  jebem  Strm  breimol  an§gefüf)rt. 

■iDie  Uebnng  bient  ba3it,  bie  Strmmn^fetn  nnb  ©d)nttermn§feln 
311  fröftigen  nnb  bie  Sttmnng  311  oertiefen. 

Uebnng  2.  S^an  ftredt  ben  linfen  Strm  tangfam  nac^  ber 
©eite  an»  nnb  füt)rt  it)n  ebenfo  tangfam  in  bie  Sln»gang^ftettnng 
3iirücf.  (Sbenfo  mad)t  man  e§  mit  bem  rechten  Strm.  SJc'it  jebem 
Strm  mirb  bie  Uebnng  breimat  miebert)ott. 

Tiird)  bie  Uebnng  merben  bie  Stmi«“  nnb  SrnftmnSfetn  getriiftigt. 
Uebnng  3.  'I'er  tinfe  Strm  mirb  tangfam  oormürtö  an^geftredt 
nnb  ebenfo  tangfam  in  bie  Stn^gang»ftettnng  3nrüc!gefüt)rt.  (Sbenfo 
mirb  mit  bem  rechten  3trm  geübt.  ®ie  Uebnng  mirb  mit  jebem  Strm 
breimat  miebert)ott.  Sc  tangfamer  man  bie  ilebnng  an§füt)rt,  befto 
met)r  fpürt  man  bie  gute  SBirfnng. 

(S’§  mirb  babnreh  ber  Strm  gefriiftigt  nnb  and)  ba§  @enid. 
Uebnng  4.  Seibe  Strme  merben  magerect)t  nad)  oormärt^  ge 
ftreeft,  bann  mirb  ber  fRnmpf  ot)iie  Stenbernng  ber  Seinfteltnng  nad) 

iJatjiiiiiiin,  .StürtJcr.  5 


SSilb  S6. 


lletmiig  mit  bem 
Slutognmnaft : 


nnf^  nebref)t;  uad)  2 ©cfunbcn  3iumprbrcl)uiu]  nacfi  redit^  nacfi 
'Sefuiucn  uncbci-  ita^  S)ie[e  UeOiiiu]  tulrb  onfanq/  fünf- 

lUQl  wieberf)oa,  fpatcr  bn3  gu  ac()nmnl.  ^ ' ' 


S3ilb  87. 


Uelniiig  mit  bein '.Jliitoflitmuaff : Öeibe  Ülrmc 
fiitb  luaflen'tf)!  au‘?geftvetft  iiiib  siigleitf)  ber 
iKiimpf  gebrelit;  bte  ^iiibitteu  finb  gefcfiloiieii. 
(Seftion  I,  Uebiing  4i. 


llcbuiisi  mit  bem  'Jlittogmmioft: 
'J(it‘3ftrecfen  Dciber  Sinne  uocfi 
»oriufirt#  mit  2)rebimg  bes 
!)iiimbfe'3.  (Siebe  ijettioii  I, 
erfter  TOuiiat,  Uebnng  4). 


®ie[e  Ueßuug  friiftigt  nid)t  nur  bie  S(rme,  jüiibeni  aitdj  93aiid;- 
unb  Üeubeumuäfeai.  @ie  befbrbert  bie  Verbauung  uiib  i[t  inirffam 
gegen  ben  §ei-eni‘d)nj3. 

Uebnng  5.  9)?Qn  [preist  bie  93eine  nnb  ftiedt  beibe  9(nne 

fenfred)t  nad)  mifinärtS.  ^ann  beugt  innn  ben  Sininpf  nodi  noni 
unb  ridjtet  it)n  langfam  luieber  nnf.  9Utd;bein  man  bann  gmeiniat 
tief  ?Uem  gel)ült  I)o’t,  beginnt  man  bie  Uebnng  mieber  uon  Steuern. 
9J?an  mad)t  fie  anfangs  fünfmal  nnb  fteigt  atlmäf)lid)  biä  511  5el)nnial. 

jDie  Uebnng  friiftigt  iöand)-  nnb  iRücfennui§feIn  nnb  fbrbert  bie 
iUerbaunng. 
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lleOintt]  6.  iWaii  ftrccft  Oeibc  3(nne  iuafleredit  jitr  Seite  unb 
beugt  bann  beu  DOerförper  mit  burdjgebrücfteu  ll'nieu  nacfi  liufg 
lomcit,  bi§  bic  Iinfe  .^^onb  bem  ©rbboben  möglidjft  iialje  ift;  uad) 
2 Sehtnben  ndnet  man  beu  ^Ti'iimp[  auf  uub  beugt  fid)  ebeufomeit 
ouf  btc  rejte  Seite,  ^lefe  llebuug  mirb  aufaugö  fünfmal  mieber« 
I)oIt;  mau  fteigt  aamat)Iicb  h\§  gu  gelpimal. 


Silb  41. 


Ucbmiii  mit  bcm  SliitogDimiaft : 'licibe  Slimie  fiiib  iunflo= 
rerfit  fcitiuärts  neftrerft  iinb  ber  CbcrEörbcr  mit  burcfiocbrücttcii 
Sliiieeii  feitiuävte  iicbeiiflt.  (Scftioii  I,  Uebuiifl  Ri. 


3^ie  Ucbuug  fräftigt  neben  beu  3(rm=»,  93audt^  uub  !öedeumuyfelu 
r)auptfädjlid)  bie  Seiteumuafetu,  bie  im  gemöt)ulidjcu  lieben  faft  gar 
uic^t  m IHufprud)  genommen  merbeu.  2)ie  SSerbauuug  mirb  geförbert 
uub  äugteid)  Seib  uub  .^üfteii  entfettet.  Sie  ift  befoubeia  beujeuigeii 
2)ameu  ju  empfet)teu,  bic  gu  ftarfe  t'püfteu  f)abeu. 

Uebuug  7.  2)ie  3trme  merbeu  feitmärtö  au^geftredt.  iSarauf  t)ebt 
mau  bie  f^-erfeu  uub  beugt  bic  Ä'uiee  laugfam  fo  tief  al^  möglich; 
bann  ftrerft  mau  bie  Äuicc  aufmärt»  uub  feuft  bie  ^erfeu.  i^ulept 


luerbeii  bie  Sinne  abwärts  c^eftreeft.  5)ie[c  Uebimn  wii'b  aii[aiu]§ 
breimal  gemnebt;  man  fteicit  aUmiiblicb  big  gu  äel)iimnl  2Ber  au 
Sitnutbimi^eu  nid)t  i]emöl)nt  i[t,  mirb  aufamjS  bie  Balance  nerlieren; 
er  lernt  e»  aber  [el)r  fdbneU. 

93ilb  42. 


UcBimg  mit  bem  9tutogi)miioft : Stiiicbciige 
unter  ScitiBärt^ftrecfen  ber  Strmc. 
(®tef)e  l'cttion  I,  erfter  TOonnt,  llebmig  7). 

®ilb  4.4. 


UcDutig  mit  bem  9lutogl)miiaft : ffniebeiigc  mit  erljobcncii  gerfcii  niib 
feitmortb,geftrcctten  9(rmeii.  (2ettion  I,  llebmig  7). 
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®ic  Uebuiu]  fräfticit  nicf)t  nur  bic  93cine,  fonbcrn  and)  cjanj 
bcfouber^  bie  5(rmc.  @ie  Ocförbcrt  beu  93hitfrci§Iaiif  im  Unterleib 
uub  äiel)t  ba»  33Iut  nom  ^opfe  nb. 

Hebung  8.  ®ie  ^nnbgriffe  merben  im  OiücEen  gemecbfelt,  ma§ 
Ieitf)t  in  ber  Slniebeuge  au§gefü()rt  mirb.  ^3}arnnf  werben  bie  nertanfcbten 
.*panbgriffe  fräftig  natf)  üorn  gezogen,  ber  Dberarm  an  ben  9^nmpf 
angelegt  unb  ber  Unterarm  reditminflig  nad)  üorn  gebeugt.  biefer 
©teUnng  wirb  50 — 100  @d)ritt  marfd^iert. 

^iefe  Hebung  ner[d)afft  eine  gerabe  .'paltnng,  fräftigt  bie  31rme 
unb  ba§  §erj. 


Hebung  9.  SBie  bei  ber  iwrigen  Hebung  werben  bie  ^anb- 
griffe  im  9Hiden  gewedjfelt.  iDann  l)ebt  man  ba§  linfe  93ein  unb 
penbelt  bamit  norwärt^  unb  rüdwärtö,  bi§  fünfgebninal;  bann 
fteltt  man  fid)  auf  ba§  linfe  93ein,  I)ebt  ben  red)ten  f^iif^  unb  penbelt 

ebenfo.  3Senn  bie  Hebung  langfam 
unb  mit  gefenftem  93ein  an^ge=’ 
flirrt  wirb,  ift  fie  für  ben  ^n= 
fanger  nid)t  gans  Ieid)t;  er  ner- 
üert  babei  bie  Salance. 

(Sie  ift  aber  jur  Sodernng 
ber  fonft  fo  wenig  gebrandjten 
.'püftgelenfe  nnb  gur  Slnregnng  be§ 
Sölutfrei§lanfe»  fet)r  jwedmabig. 

Hebung  10.  ®ie  .^anbgriffc 
werben  mit  Untergriff  gefaxt. 
^Darauf  werben  mit  ben  |)änben 
gro^e  Streife  nadb  rüdwiirt§  be-» 
fd)rieben  (9frm  oorwärt^,  auf’» 
wirrte,  rüdwartS,  iwrwärtö). 
gleid)  wirb  Ülumpf  nnb  Stopf 
beim  @inf)eben  ber  Strme  etwag 
und)  rüdwärt^  gebeugt  nnb  tief 
eingeatmet;  beim  (Senfen  ber 
9(rme  wirb  ber  tRumpf  anfgerid)tet 
nnb  an^geatmet.  ®iefe  oorjüg'* 
tid)e  SHmnng  ift  re(^t  langfam 
an^§ufül)ren,  (Sie  wirb  anfangs 
fünfmal,  fpäter  bi^  ju  äel)umal 
an§gefül)rt. 

Sie  weitet  bie  93ruft  au#, 
r ^ •«„  fräftigt  bie  Sungen,  aber  andb 

We  Sirmc  luib  ivirtt  flüiiftii,  ouf 

nrofte  greife  iiacfi  rücfioärtä  ju  bcfcfjreiben.  ^ c rj 
(.SJeWon  1,  Uebiiiia  10).  O^n 
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3toeiter  9}?onnt, 

Ucbunn  1.  93eibe  S(mie  werben  gleidj^eitici  nad)  aufwärts  ge** 
ftredt  imb  bann  Inngfam  in  bie  StuSgangSftelInng  jurücEgefübrt.  $^e 
iangfainer  bie  Hebung  auSgefüf)rt  wirb,  befto  wirffainer  ift  fie,  fie 
wirb  brei-  bis  fed)SmaI  wiebert)ott. 

Sitb  45. 
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^ic  Uebuiiii  fräfticit  öie  ?(rme  unb  t]iOt  5(nla)3  ^um  tiefen 
3ttmeuI)oIen. 

llebiintj  2.  S3eibe  ^rme  luerbeii  citeidj^eitig  iiadi  uomiirt» 
cjeftredt  unb  bann  in  bie  ?tn§c^ann^ftel(nnt]  Innnfam  gnrüdflefüt)rt. 
®ie  Uebnnn  tuirb  fnnf=  bi§  3et)nma'l  U)ieber't)oIt. 

<5ie  frnftigt  irie  bie  Hörige  UeOnncj  bie  Strmmu^feln,  aber  nidit 
biefelben,  fobafj  nidjt  ettua  bie  eineUebnnn  bie  anbere  überftnffic^  mnd)t. 

Ueinint}  3.  33eibe  Strine  luerben  t^IeidigcitiQ  langfain  feitiuärty. 
geftredt.  Sn  biefer  ©teHung  nerl)nrrt  man  je  nad)  Vermögen  3 — 
io  (Sefnnben  unb  fü()rt  bie  ^rme  bann  ganj^  langfom  §nr  StnSgangC'“* 
ftennng  §nrücf.  ®ie  Hebung  tuirb  fünf^  bi§  fed)§mal  luieberbolt. 

33üb  47. 


Süb  4G. 


Uebiiug  mit  bem  Ü(utü= 
gbmuoft:  ©eitmärts= 
fttedeu  ber  Sinuc, 
(aettiou  II,  ätucitcr 
SHonat,  Hebung  3). 


0ie  bie  Sfrmmiisfeln  iu  uor^ünlicf^ci'  Sßeife  uub  njcitet 

bie  Snift  aii§;  je  länger  man  bie  Strme  nii^geftrecft  t)ält,  um  [o 
mel)r  merbcn  oitcf)  bie  ©eniifmih^felu  cjeiibt. 

Heb  Ult  t]  4.  Seibe  Sinne  merben  nadj  aufmärt§  geftrecft,  imd) 
2 Sefnnben  merben  bie  Sinne  inn^fnni  nndb  [eitmärt§  geführt  iinb 
itadb  abennalg  2 ©efnnben  iangfam  nad)  normärt^  gefüijvt,  Sn  biefer 
©teiiung  nerljarrt  man  5 ©efnnben  nnb  beginnt  bann  bie  Hebung 
imn  St'enem.  ©ie  mirb  fünf"  bi‘3  äei)nmal  mieberi)oIt. 

^I)ie  Hebung  bient  in  üortreffiicfier  SBeife  ba^n,  ben  Körper 
be^ncn  fomie  Sirni"  nnb  S?ncfenmn§fein  gn  fräftigcn. 

Hebung  5.  ^ie  f^nbfpib'-'nenben  gefcbioffen  nnb  beibe  Sinne 
feitmärts  geftrecft.  i5}aranf  mirb  ber  SHimpf  crft  imdb  Iinf§  fomeit 


?3ilb  4S. 


ucbiiiiß  mit  bciii  ‘'(iitoßiimiiaft:  Söcibe  91nne  finb  fcitiuärts  niiäflcftrcctt  imb  äualcirf)  bec  JKmnbf 

flcbrcbt.  iSiettiou  II,  llcbimn  5). 
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nl§  inbcilicf)  ochrcl)!,  bann  nad)  rcc^t^  unb  [o  lueiter  fünf 
äel)nmn(.  ' ' 


93ilb  41). 


0i§ 


Ueßunfl  mit  bem  Slutoßbrnnoft:  9Tu86rcitcii  ber  Sinne  feitluortö  unb  Sre^uitfl 
bc§  iHiiinpfeg  naif)  rec^itg.  (ßcftion  II,  äinettcf  TOonat,  Ucbung  5). 


S)ie[e  llebuug  fräftigt  bie  fonft  nienit]  in  Stnfprud)  (genommenen 
3fnmpf^  nnb  @eitenmn§feln  fomte  bie  Strme;  fie  förber't  ben  93lut- 
frei^Ianf  im  Seib  nnb  bie  Sßerbaiinng. 

Uebnnn  ß.  ®ie  Seine  meeben  gefprei^t  nnb  bie  5(rme  und) 
aiifmärtg  geftredt,  bamiif  fRiimpffreifen , erft  Iinf§f)erum  breimal, 
bann  rec^tSpernm  breimal. 

S)iefe  Uebnng,  bie  anfangs  nicht  gang  leic^ht  i|t,  fräftigt  Stiicfeii' 
unb  Sand)inn§feln ; fie  förbert  bie  Serbannng  unb  ben  Slutnmlouf. 
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UcOiiiu]  7.  93cibe  9(rmc  werben  iiacf)  rumnärtC^  iieftrecft,  ber 
unb  ber  fo  weit  alö  nuuilicf;  nncb  rüc!wnrt§  (]ebeii(}t; 

babei  atmet  man  tief  ein.  5Dann  bengt  man  9inmpf  nnb  Äopf  nad) 
iwrwärt^  nnb  atmet  tief  aii§.  3)iefe  Uebnng  barf  non  rwltblütigen 
^erfonen  nur  mit  S^orficfjt  an^gefiit)rt  werben;  es  genügen  anfangs? 
brci  SBiebertjoInngen.  2öer  fie  nerträgt,  fann  fie  bi§  §11  äet)nmal 
an^fnbren. 

33ilb  51. 


»ilb  50. 


Ucbunfl  mit  bcm  üiiitootjimmft:  SBcibc 
Slniie  fiiib  nnrf)  borii  gefirecft,  Ober= 
törper  unb  Stopf  nac^  ijintcn  neDcnaf. 
(Sicrtion  II,  Ucbung  7). 


llcbmig  mit  bem  üliitofliminnft:  ©trcrfcn  bcc  Sinne 
imd)  aufiBdrtä  imb  iöeuflunfl  bc«  Stürperd  nod)  riirf= 
luftrtji.  (Sertion  II,  äioeiter  TOonat,  Uebnng  7). 


5.H[b  Tri. 


lleBuiiii  mit  b.  9(utogi)tnuaft: 
„üliisfanftctluiia." 
(ßcttion  II,  ätueitcv  TOoiint, 
Hebung  9). 


©ie  fräfticjt  beu  9iüc!eit  iiitb  bie  liiiiucjeii. 

Uebunci  8.  ®ie  Sinne  nierben  aOiuecbfcIiib 
niifwäi’t»  ejeftreeft  imb  babei  militnrifdiei-  Iann= 
fninev  ©diritt  cjemndjt.  @(3  t^enücjeu  50  bi§  lÖO 
©djdtte. 

S)ie  llcbinifl  bient  gni-  ®erbefienimj  ber 
.•paltiing  nnb  3111-  Äräftitpint]  be§  ^erjen^. 

Uebnnfl  9.  SOZnn  n^I)t  in  9lu§fnll[telhmct, 
b.  t).  ba^  linfe  Äniee  tnirb  flebennt,  ba§  red/te 
Sein  nad)  rüdtuärt§  tieftredt.  ®ev  linte  Sinn 
inirb  fd^rng  und)  nonnärtg  niifiunrty  ber 

redite  und)  rüdiuärbS  abniiirtg.  ^er  köpf  niirb 
jnrüdc|enoninien,  bie  Srnft  gut  biirdjgebrücft. 
^ann  iued}felt  man  inieber,  ftredt  bn§  linfe  Sein 

Silb  5:1 


imb  fteüt  ba§  rcd}tc  oorwärtö;  ebeufo  werben  bic  ?(rme  t]ewed)feü. 

00  qel)t  man  30-50  ©diritte  norwart^. 

'^iefe  Uebuiui  fräftigt  inib  be[)iit  ben  ge[amten  Ä'örper  iinb  rent 
ben  Stoffwec^fel  an. 

llebunq  10.  ®ie  .^niibgriffe  werben  mit  Untergriff  gefaxt 
^nnn  befd)reibt  man  mit  ben  |)änben  groBe  Ä^reife  nnd)  rüdwiirtg 
nnb  beugt  babei  äiigleid;  9tnmpf  nnb  Slopf  rüdwärtS.  Senn  @rt)eben 
ber  Strme  get)t  man  in  Kniebeuge.  Seim  5lnfrid)ten  ftredt  man  bte 
iiniee,  rid)tet  ben  Slörper  auf  nnb  atmet  an^.  ®ie  anfangs  etwa# 
fd)wierige  Hebung  wirb  fünf-  bi#  äebnmat  wiebeid)oIt. 


mh  Ö4. 


lU'Oiiiig  mit  bcm  Sliitogiimnoft : s8efd]rei6uug  bou  großen  «rci}cn  und)  rüdiuävtd. 
iScrtion  II,  ä>ucttcr  Womit,  Ucbiing  lOi. 

Sie  träftigt  bie  5(rme,  weitet  bie  Snngen  an#  nnb  förbert  bie 
Serbannng. 

dritter  Sllonat. 

Hebung  1.  ^Xie  Seine  ftet)en  in  Spreisfteltnng.  S)er  linfc 
3(rm  wirb  langfam  anfwört#,  ber  ret^te  jn  gteidier  ^ßeit  tangfam  feit- 
wärt#  geftreeft.  ‘S^aranf  wirb  iimgefe^rt  ber  linfe  3(rm  feitwärt#  nnb 
ber  redjte  9(rm  gitgleid)  anfwärt#  geftredt.  ‘3^iefe  Hebung  wirb  fed)# 
bi#  ^ebiimal  wiebert)oIt. 

Sie  fräftigt  bie  3trme  nnb  bie  Srnft. 

Hebung  2.  ®ie  Seine  ftef)en  in  Spreigfteitnng.  'I)er  linfc 

3(rm  wirb  langfam  anfwärt#,  ber  red)te  jn  g(eid)er  langfam 
oorwärt#  geftredt.  darauf  wirb  nmgcfef)rt  ber  linfe  9frm  iwrwärt# 
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mit)  ber  rccfjtc  S(rm  äiuileid)  aufiuärt^  geftrerft.  ®iefc  UcOiiUi^  wirb 
adjt'  bi§  jwölfmal  wicber^olt. 

»Sie  fräfticjt  ^aubtfädjlidi  bie  ?lrme. 

Uebinu3  8.  ®ie  93eiiic  ftcl)en  in  @prei^fte[(uni|.  Xcr  ünfe 
IHrm  wirb  langfom  feitwärt§,  bcr  redete  gicidjer  ^eit  langfam  Uor- 
wärt«  geftrccft.  ®araut  wirb  iimgefei)rt  ber  linte  ?brm  üorwärts  unb 
ber  red)te  pgleid)  feitwnrt^  gefüijrt.  S)ie  Uebinig  wirb  fed)^-  biä 
(^wbldnal  wieberr)oIt. 

@ie  fräftigt  bie  ?(rme. 

Hebung  4.  ®ie  5lrme  werben  einmal  aiiTwiirt»,  einmal  feit^» 
wiirty,  einmal  norwärtfo  geftredt  nnb  jwar  berart,  ba[3  er[t  ber  linfe 
9lrm  geftredt  wirb  nnb  wäf)renb  beffen  9tndfül)rnng  giir  Sln^gang^o“» 
ftellnng  ber  rechte  5lrm  geftredt  wirb,  Hebung  wirb  fiinf^  bi§ 
äel)nmal  wieberholt. 

@ie  fräftigt  Slrm^  unb  9iüdenmnöfeln. 

Hebung  5.  ®ie9lrme  werben  anfwärt»  geftredt.  S)ann  9tnmpf 
freifen,  wobei  9tnmpf  unb  9(rm  erft  oorwnrt»,  bann  Iinf'3,  rndwärty 
nnb  rect)t§  geführt  werben,  il^ie  Hebung  ift  fünfmal  nadi  linf»  nnb 
fünfmal  nadj  rechte  gn  wiebert)oIen. 

@ie  fräftigt  bie  SOZwjfeln  be§  ütnmpfeg,  regt  bie  5ltmnng  nnb 
iöerbannng  on  nnb  bringt  ba§  f^ett  am  93and)  nnb  an  ben  i^üften 
gnm  @d)Winben. 

Hebung  0.  SDie  Seine  werben  gefprei^t  nnb  bie  5(rme  feiH 
wärt§  geftredt.  ®aranf  breld  man  ben  9ütmpf  fooiel  al^  mögtidi  nadj 
linf^j  nnb  bringt  il)u  nad)  oorn.  ^n  biefer  ©telinng  oerI)arrt  man 
8 ©efnnben;  bann  ftredt  man  ben  9tnmpf  aufwärts,  brept  ipn  nad) 


58ilb  tn"). 


Uebiina  mit  tem  ÜliitOrtHmnaft:  SKumpfbeuBunn  mtb  sufllctcf)  Drelnmg  be^  !Kumpfe-l 
(Scttion  III,  brittcr  9J!onat,  Uebiing 
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rcd)t»  iiiib  beugt  U)u  iiad;  Hont.  SDie  llebiiug  lüirb  an[ang^  breimnl, 
fpöter  £)i§  gu  set)nmnl  iuicbed)oIt. 


5iv:ib  56. 


Ue&mifl  mit  bcm  9hitogi)iniiaft:  iUeibe  Sinne  finb  imtf)  ieitmärlö  gcftvectt,  bcr  iHiimpf  ift  bei 
geipieijten  Slciueii  gebrcht  uub  iiadj  uoni  gebeugt.  (Settion  III,  licbiiiig  (ij. 


3ie  früftigt  beii  Oiiimpf,  inacfjt  fd)lönfc  |)üften  uub  regt 
^uTbamiiig  wie  SÖIitlumlauf  nii. 

lleOung  7.  ®ie  Seine  werben  gefpreijt  unb  bie  Sinne  feit- 
wiirts  geftrerft.  ©aranf  bre^t  man  ben  Sumpf  nad)  liid^o  nnb  beugt 
ipn  luid)  rwrn;  bann  bref)t  man  ben  Dberförper  in  feine  Sldjfc  ber- 
nrt,  bap  bas  @efid)t  nacp  oben  fiel)t.  ^n  biefer  ©tellnng  rid)tet  man 
fid)  auf,  bringt  ben  Sumpf  nad)  red)t^  nnb  brel)t  ben  Oberförper 
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uikbcr  fo,  baB  bng  05eficf)t  mid)  oben  Triefe  Ucbiimi  ift  fünf 

ln§  3c()nmQl  jn  luieberI)okn.  •>  i i i 


33ilb  57. 


Ucbiiufl  mit  bom  Siutugmnimft:  'ücibc  Sterne  fiiib 
feitmävtä  geftreett,  ber  fltitmpf  ift  bei  gefprei  jteii 
Steinen  gebreljt  unb  nacti  uorn  gebeugt;  babei  fiept 
ha§  @cfi(pt  naep  oben.  (Settion  Ilt,  llebnng  7). 


®icfe  Uebuiui  befjut  bic  gei'amte  Äörpermu^fiilatitr,  fte  fräftigt 
bie  fDOt^fefn  be^  f)?nmpfe‘3,  regt  bie  Sserbanung  unb  beii  33tiit’= 
umtauf  an. 

UeOiing  8.  föJnn  tritt  mit  geOengten  5trmen  nn  nnb  mad)t 
militärifcb  Inngfamcn  (Schritt,  mobei  jeboeb  niü  jebem  ©rbritt  normärtg 
ber  entfpredjenbe  9(rm  nnimört»  geftreeft  mirb.  ßy  genügen  20  bi§ 
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Iiimbert  @d)rittc.  ^ie  UeOitnn  empfie()(t  firf)  gur  ©ewiiimmg  einer 
nuten  |>oItunn  nnb  äitr  Sfräftinung  eine§  fd)ttmtf)en  ^erjen^. 


93ilb  58. 


Uebuiia-  mit  bem  Slutogijmiiaft:  3m 
niilÄöwfc^cu  ©d^ritt  merbcn  bte  Slrme 
Qbtuccfjfetnb  gebeugt  unb  geftreeft. 
(Settion  III,  Uebiiug  8). 


Uebnng  9.  93?an  legt  fid)  auf  einen  S:eppic^  unb  fd)ie6t  bic 
■^ii|3[pii3en  unter  einen  ©dironf  ober  eine  ^^ommobe.  ®ann  rid^tet 
man  ben  Körper  gnng  langfam  auf  big  jnr  ©i^ftellung  nnb  fül)rt 
dpi  mieber  in  bie  fiiege[tellnng  jurüd.  Sm  3(ntang  I)ält  man  ben 
.'pnnbgriff  bei  gebeugten  5trmen  an  bie  <3d)nlter;  fpöter  mad)t  man 
biefelbe  llebnng  mit  feitroärtg,  gnlelt  mit  rüdmärtg  geftredten  Firmen, 
"l^ie  llebnng  mirb  brei*-  big  ad)tmal  mieber bolt. 

@ie  fräftigt  ungemein  bie  SOhigfetn  beg  33aud)eg  nnb  ift  ein 
mirffameg  ülJittel  gegen  0tid)lträg^eit. 

Ünbrnann,  ftörpet.  <i 


Uetiiitii  10.  ®ie  Sinne  luei-bcu  nonuärts  cjeftreclt,  bann  feit=’ 
luörtS  unb  weit  rüdwärtä  9etü()rt,  ©leidigeitig  wirb  Siiiinpf 

nnb  Slopf  rüdwürt^  (jebengt.  2)abei  atmet  man  tief  ein  nnb  ver«- 
I)arrt  8 (Sefnnben  in  biefer  (SteKung;  bann  füt)rt  man  bie  Sinne 
wieber  langfam  nad)  norn  nnb  rilltet  Sliimpf  nnb  Stopf  auf,  inbem 
man  tief  augatmet.  ®iefe  Hebung,  bie  für  nngelenfige  ^erfonen 
anfangs  einige  (SdjWierigfeiten  bietet,  wirb  2 — 8 mal  wieberl)oIt. 

@ie  trciftigt  bie  Snngen  unb  weitet  bie  SH'uft  an§. 

93ilb  5U. 


UebiMKi  mit  bem  9(iitogl)mnaft : ®ie  Strme  fiiib  mbglid)jt  lucit  imd) 

■ riirtmdrt-j  gcfiif)vt  imb  gleidtgeitig  topf  unb  iKiimpf  nad)  nicfmovK 
gebeugt,  (iteftiou  III,  Uebiiug  lO). 

t)?adi  jeber  Hebung  ift  eine  'ißaufe  gii  uiad)cu,  bie  nufaugy 
15  0efuuben  betragen  mn^;  fpäter  genügen  2- o ©efunben.  lönin 
and)  im  beginn  bie  Hebungen  mir  niioollfommcn  fieinad|t  weiien 
fönnen,  fo  wirb  man  bod)  bei  regelmäßigem  Heben  halb  bie  f^ienbi 
babeii  xn  feben,  wie  man  fid)  mel)r  nnb  niel)r  oeriwllfonunnet. 

’ selbflimltiinblidi  aiW  eä  aufect  ben  flcnonntn,  30  UcOu^  a 
nod)  anbere,  bie  man  mit  bem  Slntogpinnaften  anöfnl)ren  fann.  Ood 
luirb  man  fold)e  erft  bann  ooriiel)inen,  wenn  brei  9)lonate 
Hebnua  oerftridien  finb.  ^3)erartige  Hebungen  fiiib  oornebmlid)  foldn, 
bei  beneii  bie  93eiiie  in  'liitigfeit  treten  nnb  llebniigcn  im  liegen. 
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XIX.  tiefe  3ttemt)üteu. 

Durc^  neuere  lliiteriucfjun^en  ift  feftgefteKt  iüorbeii,  bafi  faft 
jeber  3)teuicf)  im  Saufe  feiue§  Sebeu»  luugeuieibeub  mirb.  2)ie  Xubertcl*- 
basiUcu  tjerateu  iu  bie  Suuge,  üermei)reu  fiefj  bort  uub  begiuueu  U)r 
,3er[töruug3merf.  ©lücflidjermeife  befommeu  uidjt  alle  5D?eufd)eu  itiiu 
bie  Suugeiifdimiubfud)!,  fouberii  bei  uieleu  fomnit  e<o  gur  |)ei(uuci, 
uub  mail  uicrft  bie  gemefeue  ©rfraufuug,  meuu  ber  älteufd;  uadi 
55ai)reu  ftirbt  uub  fegiert  mirb,  mir  au  beu  surüdgebliebeueu  9?arbeii 
iu  beu  Suugeu.  5(ber  red^t  uiele  9)teufd)eu  ge()eu  über  hirj  ober 
laug  au  ber  Suiigeufd^miubfudd  jugruubc,  uub  e^  ift  bal)er  rid^tig, 
meuu  mau  ade  511  Gebote  ftebenbeu  9Jättet  amueubet,  um  bie  Suugeu 
ju  friiftigeu  uub  fo  bie  ^ei'ftövuug^nerfudfc  ber  Xuberfelbagineu  gu 
uereitetii. 

9Jtau  uereitelt  bie  böfeu  (Siuftüffe  ber  93agi(teu,  iubem  mau  fie 
möglicbft  oft  gerftört  uub  bie§  gefdjietjt  burd)  tiefet  5ltemI)oIeu.  3m 
angemeiueu  atmet  ber  älteufd)  fel)r  obcrfIäd}Iid);  gau§e  Xeile  ber 
Suuge,  uub  smar  uameutlidi  bie  oberen  “ilßartieu,  bleiben  uubeuubt, 
uub  t)ier  fiubeu  bie  Suberfelbogideu  ein  oor^üglidfeö  ^läbcbeu,  wo 
fie  uugeftört  it)rem  Srutgefd)äft  fid)  t)iugebeu  fouueu.  ^iircb  biefey 
?ttemf)oteu  fommt  jebod)  frifdie  Suft  nud}  bi«  iu  bie  Suugeufvibeu 
biueiu,  uub  bie  ^iibertelba^^iüeu  werben  iu  it)rer  93et)agli(^feit  auf=« 
gefdjeudd  uub  511m  2;eU  uerjagt.  2)a!^cr  follteu  uidjt  mir  biejeuigeu, 
bie  §ur  öd)Wiubfudit  Slutage  babeu,  fouberu  ade  9Jteufd)eu,  miubefteuS 
eiumat  tiiglid)  tief  Suft  t)oteu,  um  ber  5(ufiebeliiug  ber  fo  oerberb- 
lidjeu  Sajideu  ooräubeugeu. 

3tui  befteu  wirb  bie«  5tteud)oIeu  bes  9Jtorgeu§  gefdbef)eu,  weuu 
bie  Suft  uod)  frifd)  uub  rein  ift.  fO^au  ftedt  fid},'  frei  üou  adeu 
beeugeubeii  Äleibuug^ftüdeu,  wie  ,*pembfrageu,  ^ofeuträger,  Äorfett, 
au  ba^3  offene  g-eufter  uub  atmet  gauj  laugfam  uub  tief  ein;  baiiu 
biiit  mau  eiiieii  Stugeublid  beu  Sttem  an  uub  lä^t  bie  Suft  ebeufo 
laugfam  au^ftrömeii,  iubem  mau  fd^Iieblid)  beu  9teft  aftio  t}eraudpreBt. 
Xiefe  llebuug  wirb  aufaug^J  mir  breimal,  fpäter  bu5  gu  fec^gmal  wieber- 
bolt.  ^er  fid}  erft  barau  gewöt}iit  f}at,  bem  wirb  fie  fd}Iief5lid}  fo  gum 
Sebürfujy,  bab  er  ]iiiwidfürlid}  morgen#  gum  offenen  eilt 

uub  Suf^  I}ott.  Stufaiig#  mag  fid}  infolge  bc#  tiefen  Sttuieu»  ein 
Icidfte#  $d}Wiubetgefüt}(  ober  and}  ^ufteurei^  eiiiftedeii;  ba#  barf 
aber  uid)t  au  ber  fye*etfebuug  biefe#  aiuSge^eicbueteu  ^Sorbeugiiug#«' 
mittet#  gegen  bie  @d)Wiiibfud)t  abt}alteii. 

2o  tragen  and}  ^■Kebeu  uub  ©iugeii  jiir  Äräftiguug  ber  Suugeu 
l^ei,  fad#  llebertreibuug  oermiebeu  wirb.  ®a#felbe  gitt  aud}  0011  bem 
3d}reieu  nuferer  Säuglinge.  „Sd}rcifiuber  fiiib  0iebeit}fiubcr"  ift 
ent  atte#  Spridfwort.  95oii  beu  3nbiauerii  ersät}tt  mau,  baff  fie  be- 
ftaiibig  neben  beu  SSiegeii  il}rer  5liuber  Sreuueffetii  iu  «ereitfd}aft 
batten,  mit  beueu  fie  bie  .Sbiiiber  0011  ;^eit  ,^u  ;]eit  beriit}reu,  um  fie 

(i* 
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gum  ©djreieu  jii  öriiiflcn.  @ie  führen  nl^  @nmb  bicfc§  58erfa^ren§ 
nn,  bic  Ä'hiber  würben  [o  gcfünbcr  itiib  frnftic|cr. 

93ei  inandjen  9JJcnfd)en  ift  eine  93rn[t[eite  i'd}Wäd)er  entwideft 
nl§  bie  anbere,  ober  infolge  oon  Äranft)eit,  g.  33.  33rnftfeIIent§ünbung^ 
§nrücfget)Iieben.  fann  bann  oft  enoünfdjt  fein,  oornet)mIid)  bie 
eine  ©eite  §n  üben.  3^1  biefein  3^oede  bient  bas  einfJ^tige  Sltinen. 

@oK  i.  33.  bie  redjte  ©eite  geübt  werben,  fo  ftemmt  man  bie 
linfe  3'Ifi^lonb  nnterbnib  ber  2ld}feIbobIe  feft  gegen  bie  Stippen  an. 
©oU  bie  linfe  ©eite  geübt  werben,  fo  wirb  bie  rechte  §anb  gegen 
bie  red)tfeitigen  9?ippen  gebrüdt.  ®er  3lrm  auf  ber  jn  übenben  ©eite 
liegt  im  9<?acfen,  bamit  biefe  33rnftbälfte  naef)  9JiögIid)feit  entlaftet 
wirb,  ^olt  man  nun  tief  Snft,  fo  ftrömt  biefe  oorne[)mIid)  in  bic 
entlaftete  Snnge  ein. 

®ilb  GO. 


(Sinfeitigeg  Xiefatineii. 


Rur  Ieid)teren  Ueberficf)t  bei  3(ugfüt)rnng  ber  einjelnen  Uebungeii 
bat  bie  !i8erlag§bucbbanblung  eine  llebungötafel  jnfammengeftellt,  auf 
weldier  bie  in  biefem  33nd)e  enthaltenen  Uebnngen  mit_  ben  bajii  ge- 
hörigen Sfbbitbungen  giir  33eranfd)anlid)iing  gebracht  pnb.  ®[qelbe 
bürfte  bei  ben  Uebnngen  oon  großem  ^f^iipen  fein  nnb  pt  pm  JSrepe 
oon  50  Pfennig  burch  jebe  33nd)hooblnng  fowie  bnreb  bic  ^irmn 
ÖHöcfner  & C^o.  in  Seipgig,  ®öfd)cnftr.  20,  jn  beziehen. 
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XX. 

9J?it  ben  (c|5ten  S3emerfimgen  finb  wir  [d)on  §ur  (Erörterung  ber 
■^eilgijmimftif  bei  St  raufen  unerwartet  gefommen,  obfcfjon  wir  uu§ 
uorgeuommeu  Ratten,  in  biefem  SBerfe  nur  biejenigen  9)Za§nabmen 
auäugeben,  bie  (Eefnnbe  onwenben  müffen,  um  ficb  if)re  Strafte  ^u 
erbalteu.  Sfber  äwifcbeu  @e[uub|eit  uub  ^ranf^eit  befte^t  ja  feine 
fcbarje  ©reiiälinie;  in  nieten  ^’ätten  faim  man  nic^t  fagen,  ba§  ein 
'ilJfenfcb  nocf)  gejiinb  ober  bnb  er  fd;on  franf  fei.  Unb  gerabe  für 
biefe  auf  ber  ©renge  ftebenben  ^erfonen  gibt  e§  nict)t§  2Bid)tigereg, 
aB  mit  alten  SOättetn  babin  jn  ftreben,  ba|  fie  wieber  gn  ben  ubttig 
©efunben  gerechnet  werben  fönnen.  Stber  biefe  ^erfonen  werben 
micb  gut  tun,  nid)t  auf  eigne  ^auft  ^^nren  jn  unternehmen,  fonbern 
fi(^  bem  fad;nerftanbigen  ^rjt  angunertrauen,  ber  mit  fidlerer  §cinb 
i)o§  gefährbete  Seben^fchiff  an  ber  stippe  ber  ^ranfheit  Uorbeiftenern 
wirb.  2öie  man  nom  nöttig  gefunben  9Jtenfchen  fügen  fann,  baff  ihm 
nid)t^  fchobet,  and;  nid)t  baä  ©efnnbheit^wibrige,  fo  mn^  man  im 
©egenfap  bajn  nom  anfättigen  nnb  fränftichen  ^enf(^en  behaupten, 
bah  ihm  atte§  fchabet  unb  bah  bar  auf  anfommt,  ihn  fooiet 

at^  möglich  3»  fd;üpen  nnb  gu  behüten,  ©inen  franfen  SRenfi^en 
fann  man  nii^t  abhärten,  man  barf  ihn  nid;t  bem  2Sinb  unb  SBetter 
prei^geben  nnb  muh  feine  2)iät  forgfättig  regeln.  Sft  er  genefen, 
bann  fann  bie  Stbhärtnng^Sfur  beginnen,  üorau^gefept,  bah  er  fie  üer«” 
trügt  nnb  bah  fie  in  üorfid;tiger  SBeife  begonnen  wirb. 

Stuf  jeben  g^att  ift  e^  notwenbig,  bah  nmn  gur  ©rhattung  unb 
.Kräftigung  feiner  ©efunbheit  bie  erforberIid;e  geringe  ^ed  täglidh 
erübrigt.  «Sonft  fönnte  teid)t  ber  tjag  fommen,  an  bem  man  bitter 
bereut,  bie  Körperpftege  oernadhtäffigt  311  haben. 

Sn  S^orbereitnng  finb  Stu^gaben: 

in  böhmtfcher  ©proche, 
in  euglifthcr  ©pracpe, 
in  fronjbfifther  ©pratpe, 
in  italienifdher  ©prathc. 
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XXI.  ©jrtcrtfuUur=Sl)ftcii^ 

einen  mnftergiltiflen  cinl)eitlid)en  Stiifban  eincg  8i)ftc]n^  non 
ee[nnb()eit§-  nnb  @diönl)eit§pflegc,  wie  er  in  fo  lüdenlofcr 
fommen()eit  neu  ift,  ()nben  bie  Sl'olberger  Slnftalten  für  ei'tcrifnltnr 
gefdjciffen.  @ie  nennen  i^r  bem  I)öd)[ten  genügen  ©tnnbe  bcr  SBiffcn- 
|d)aften  migepnBteä  @l)ftem  bie  „eyterifultnr" , weld)e§  SBurt  non 
il)nen  gepriigt  nnb  gefd^ü^t  ift.  ©arnnter  nerftet)en  fie  pflege  nnb 
^-8erebelnng  ber  nnfseren  ^erfönlic^feit.  Um  bie  I)o^en  biefer 
ej:terifnltitr  menigfteng  nnäiibenten,  bebnrf  e§  einiger  allgemeiner 
S^orbemerfnngen. 

®ie  ®j;terifnltnr  ergänzt  eine  IRei^e  non  anberen  Semegnngen, 
bie  fid)  ebenfalls  mit  ber  äußeren  ^erfönlidjteit  beö  9J?en|d)cn  be- 
fd)äftigen.  (Solcher  Semegnngen  gibt  e§  befonber^  nenerbing§  eine 
gange  9^eit)e.  Schon  ber  Sport  gielt  nad)  biefer  9iidjtnng.  I^anii 
hören  mir  non  öeben^reform,  non  pflege  be§  perfonlichen  Sebent, 
non  negetarifd)er,  nbftinenter  naturgemäßer  ßeben§meife.  2Sir  hören 
weiter  non  häu§Iid)er  ^nnftpflege,  non  9fteformtradd  nfw.,  alle^  ISe-» 
ftrebungen,  bie  nidht  nad)  bem  alten  politifdhen  IRegept  bie  ^nflönbe 
nom  Staate,  fonbern  non  ber  ^erfon  an§  beffern,  bie  non  unten  auf 
anfbanen  wollen.  ift  nur  natürlid),  wenn  wir  in  einer  foId)en 
3eit  auch  S3ewegnng  gnr  pflege  ber  äußeren  perfönlichen  (Sr“- 
feßeinung  in  ber  (Syterifnlturbewegiing  anftreten  feßen.  (Sine  IBe^ 
wegung,  bie  alle§  gnfammenfaßt,  wa§  non  jenen  erwähnten  Se- 
ftrebungen  für  bie  ^affe  berechtigt  ift,  nnb  bie  bie§  bonn  über  ben 
^rei§  ber  bloßen  S^erntrnppe  jener  Strömungen,  bie  überall  etwa 
biefelben  ßeute  gu  bilben  pflegen,  ßinaiiS  ber  ^Jaffe  ber  fonft  ©leid)- 
gültigen  einguflößen  nermag.  ®enn  bie  bauernbe  nnb  and)  fpätere 
©efunbßeit  allein  fchäßt  ein  großer  lEeil  ber  ÜRoffe  nießt  genug,  um 
ißr  guliebe  allguniel  gn  tun.  3lber  bie  Sd)bnßeit  fchäßt  man  hößer, 
f(f)on  weil  fie  ber  befte  (Smpfeßlung^brief  ift.  Snbem  bie  (Sj:ter_ifultnr 
nun  ein  Sßftem  ber  Sd)önßeit§pflege  aufftellt,  beffp  SSorauC'fepnng 
©efunbßeit  ift,  ift  fie  wie  ber  ßeilfame  aber  fonft 

nid)t  woßlfchinecdenbe  Strgnei  beliebter  maeßt.  I5)ie  I5)nrd)fd)nitt5fran 
wirb  e§  g.  33.  leiber  füßl  taffen,  wenn  man  ißr  öorred)uet,  baß  ba^5 
Sd)iiüren  eine  nnfagbare  3Serfünbigung  an  ben  gufünftigen  ©enerci- 
tionen  ift.  äReßr  ©inbrnef  wirb  e§  aber  auf  fie  mad)en,  wenn  bie 
©i'terilultur  fommt  nnb  ißr  nadßweift,  baß  e§  ben  j£eint 
®ie  ©jeterifnitnr  mad)t  e§  fomit  wie  jener  Strgt,  ber  in  einer  ßöcßft 
leichtlebigen  (Spoche  ben  ißariferinnen  einfd)ärfte,  feine  Sd)bnßeit»mitteJ 
müßten  unbebingt  abenb§  um  11  Ußr  im  33ett  nnb  morgen«  nm  ( 
im  freien  ongewenbet  werben.  So  bringt  fie  ba^  ar/r^ 

geitlichen  fRenaiffance^lBeftrebungen  in  eine  auch  bie  ..taile 
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ber  X?aueii  crwärmcnbc  3^orm,  fid)ert  babiirc^  it)rcn  ©ieg  unb  foHte 
bc§f)aID  Hüll  i^neu  nl§  i]IeitfjOcrccf;tit]te  Setteginu^,  wo  nid)t  al§  not>= 
ixjciibige  Krönung  anerfannt  toerben. 

9?im  einiget  über  bie  SJJittel,  mit  beiten  bie  ©i’terifiiltur  U)re 
t)oI)eu  311  erreicben  fncbt.  ©ie  reid^t  un§  guiüicbft  einen  ^^nnt'' 
apparnt  „Shitogbmnaft"  bar,  ben  ein  befannter  nrjtlicber  3^act)mann 
erfonnen  b^i-  baldige  ^rbeit^teilnng  nnb  SSernf^fpegialifierung 
nötigt  [elbft  biejenigen,  bie  nidbt  reine  @ei[te§nrbeiter  finb,  mid)tige 
Organe  it)re^  Körpers  bnrd)  92id)tgcbrand)  31t  öernadjiäffigen  nnb  ber 
SSertüminernng  anbeimfaffen  31t  taffen.  2öo  ein  Seit  leibet,  mirb 
aber  ancb  ba^  @aii3e  redjt  batb  in  9J?itteibenfd)aft  ge3ogen.  ©e^b«^!!* 
bringt  ber  Stiitogpinnnft  atte  Seite  bei  ^örperl  311  gteiibmä^iger 
tntignng  nnb  311  ihrem  guten  9ted)te.  Samit  bient  er  auch  fofort 
ber  rein  iin^erticben  g^ormenfdiönbeit,  beim  er  forgt  für  bereu  GJriinb- 
bebingnng : Sal  @teid)=  nnb  ©benmaB  bei  ßörperl  nnb  ber  ©tieber. 
Silbern  er  bann  bol  Stnt  ftotter  nnb  gteicbmöbiger  bnrcb  ben  gefamten 
OrganilmnI  jagt,  beförbert  er  bol  attgemeine  SBobtbefinben  unb 
3eitigt  fo  ein  erböbtel  Snft^  nnb  Sebenigefübt,  bol  üerfd)önenb  üon 
öligen  nnb  SBangen  ftroblt. 

S^öberel  über  biefen  oor3ügtid)en  ©efunbbeitlförberer  bfiben  mir 
bereiti  meiter  norn  gefügt. 

S)n^  ein  fotd)er  ©efnnbbeitlapporot  bie  erfte  iRotte  im  ©pftem 
„©i'teritnttnr"  fpielt,  bemeift,  bob  biel  feinelmegl  no(^  ^fufd^erart  fidb 
nur  an  bie  Oberftödje  ber  Singe,  nur  an  bie  ändere  ©rfdbeinung 
einel  ©dbönbeitlfebterl  — mie  ein  fd)tecbter  Str3t  nur  an  bie  äußeren 
93egteiterfcb^ii^itii9Ctt  einer  Äronfbeit  — bö^t  fonbern  tiefer  benft  unb 
gebt.  Ser  meitere  2Beg  biefel  ©pfteml  beftätigt  bol.  ©I  menbet 
ficb  oudb  jept  nöintid)  bnrcboul  nod)  nicht  etma  ber  angenfättigften 
Oberfföd)e  31t.  ©in  Seit  bei  Snnern,  ber  äRiinb,  ift  el  öielmebr, 
bem  bol  ©pftem  nnnmebr  feine  Stufmertfomfeit  fcbenft. 

Sie  gro^e  93ebeutung  ber  3Runb^  nnb  füi-'  bie  ©e^ 

funbbeit  erbeifcbt  feine  SBorte  mehr.  Stncb  für  bie  ©dbönbeit  ift  fie 
aber  unentbebrticb.  Sem  9Rimbe  einel  Stnbern  menbet  fid)  beim 
Serfebr  mit  ihm  nnfer  Stid  öor  alten  Singen  mit  3U.  Senn  bie 
©prad)e,  bie  bem  3Runbe  entftrömt,  üermittelt  biefen  SSerfebr. 

i?tndb  ber  SOhtnb“»  nnb  ^abnpftege  mirb  im  ©yterifultur  = ©pftein 
bober  bie  größte  Sebeutnng  beigetegt,  auch  mit 

einem  in  fidb  oottfommenen  ©pftem  3U  tun,  bol  miebernm  üon  einem 
beroorrcigenben  ör3ttid)en  Scid)mann  ftammt.  ©I  ift  fßrofeffor  Dr.  med. 
Sut.  2ßi|etl  ®olmobont“’©l)ftem.  SSom  ©rnnbgebanfen  bil  in  bie 
fteinften  tecbnifdben  ©in3etbeiten  hinein  bat  fid)  bie  2öiffenfd)aft  biefer 
Stoge  bei  otttägtidjen  SebenI  angenommen  unb  fie  in  über3engenb 
muftergüttiger  SBeife  bemeiftert.  Sal  9Kunbmoffer,  bie  ^abncreme, 

^^obnpntoer  nnb  bie  ^abnbürfte  nid;t  nur  bat  fie  oon  neuen 
©rnnbtagen  anl  reformiert  nnb  ben  üon  ber  fRatiir  gegebenen  !Cer- 
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I)altm)fen  forglamft  angepaBt,  lonberu  felbft  auf  bie  jur  >3abnbilbinig 
iinb  e^altung  i^ttoenbige  faläe^  iinb  falfretcbe  (Sntä^rima  oerweift 
ftc  mit  gleicfiei-  ®rmglid}fcit,  ein  ^eic^en,  baf3  in  bem  tb^inobüiit^ 


©bftcm  ba^  Seftreben  p Reifen  unb  boiternbe  gefmib' 

unb  fdbönBeitlidie  ©rfolge  gu  ergielen. 

®ie  §öuptguinb[ä^e,  bie  ^rofeffor  Söi^el  gur  StuSübung  einer 
mirflid)  rationelten  unb  9J?unbpfIege  onffteßt,  befielen  barin, 

baB  er  empfie£)It,  ba^  menfd^Iid)e  @ebiB  [bflematifcb,  regelmäBig 


imb  naturgemäB  ju  pftcflen.  ^ie[e  3 Ö5e[id)t§puufte,  iuel(je  aiic^ 
bei  bei-  §er[teaimfl  ber  Ä'oSmoboiit-  3a[)nbfte9e‘'9)ZitteI  maBgebenb 
luai-en,  [iiib  fo  überäcufieub,  baB  fie  o^ne  weiteret  bte  ßuUimmimg 
ber  gefaulten  fiuben  niüffen  unb  aud)  beiu  ~aieu  ogiit 

SdiiDiertgfeit  einleucbten.  ^ ^ 

^rofeffor  SöiBel  gel)t  non  bem  ©tanbpimfte  au§,  baB  ein  9Jhmb- 
waffer  jur  ^aBiipftege' überhaupt  iüd;t  ausreid)eit  fann.  ®ie  medja- 
nifdje  Steinigung  ber  3äl)ne  wirb  non  d)in  in  feinem  SloSmobont- 


„©olbftern 

Sb’4nii(^  imübcrtreffli(bc  9lu§fübrung  tu  toollenbet  jittedmoBigem  iötaterial. 
Ijeröorragenbj'te,  in  33cjug  auf  ©ebiegeubeit,  §t)Sienc  unb  ©legauj  geboten 
toerben  fann. 

iBreije  für  §errcn  1.50  9)tf. 

„ „ ®amen  1.25  „ 

„ „ ^nber  1—  „ 

o§ m 0 b 0 n t =3 ö b nb üt fte  „9t o tftern " : 

5EabeIlo5e,  muftergültige  9tuifnbrung  tu  au§geli)äf)Itent  SOlatertal.  Saffett  bie  biö= 
ber  üblitben  gabrifate  weit  hinter  fidb- 

ißreife  für  ^errett  1.—  SOtf. 

„ „ ®amen  0.90  „ 

„ ,,  ^itber  0.80  ,, 


©Bftem  in  ben  SSorbergrunb  geftellt.  meepanif^en  Steinigung 
ber  3ö^ne  reidpten  nun  aber  bie  bisher  im  SJtarfte  befinbli(^en  3a^n== 
bürften  in  feiner  Söeife  mirftic^  an^.  Stac^  öielem  ©jperimentieren 
auf  biefem  ©ebiete  ift  e§  enbli^  ^errn  ^rof.  Dr.  med.  Suliuä  SöiBel 
gelungen,  eine  ^o^n^üifte  gu  fonftruieren,  bie  allen  Stnforberungen, 
bie  man  an  eine  folcbe  gn  fteden  Bot»  entfprid^t.  ®ie  SBiBeFfdie 
Äo^mobont-^o^tibürfte  ift  bem  S3au  be^  (Sebiffeä  angepa^t.  SDurd} 
bie  ©injelftettung  ber  Soxftenbünbel  nnb  bereu  nngleid^e  Sängen  ift 
e^  gelungen,  ein  Steinignngäinftrnment  für  bie  3äl)ue  §n  f (Raffen, 
weites  and)  bie  3töifd)enränme  jmifdjen  ben  grünblid)  reinigt. 
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ja  C‘5  fogar  ermöglidjt,  ben  ^interfteu  Sadensaljn  auf  feiner  bem 
'iüOiube  _ abnefer)rten  gliid^e  nod)  grünblidj  fäuberii.  Sind)  bie 
^mieufeite  ber  ^auflädje  ber  man  beqnem  erreichen,  mie 


Äoämobout»9JJunbtüaffer. 

$rci§  für  Drioinalflafd^c  1.50  9JJf.  ^reiS  für  ®of)pcIfIafd)e  2.75  3[Jlf. 


man  ang  ben  auf  Seite  89  fte^enben  Slbbdbnngen  erfe^en  fann,  bie 
gngleid)  erläntern,  tüie  bo§  ^äfjnepn^en  om  beften  norgenommen  mirb. 
3um  @i-terifnltnrft)ftem  gel)ört  ferner  and^  eine  ed)t  foSmetifcb^ 


®o^niobont=3  (ibacreme. 
't?rei§  für  bic  2;ube  60  Pfennige. 


miffenfd)aftlid)e  S3er)anblnng  ber  ^ant,  bie  ft)ftematifd| e Stof- 
^eintpflege,  ergänzt  bnre^  bie  fbftematifd)e  Slof-^anb-  nnb 
iTJ  agelpflege. 

■ Qn  einer  foldien  pflege  ift  ba^  erfte  nnb  snöerläffigfte  9JhtteI 
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bie  3(of'@eife  (f.  3tt)5ilbinuj).  ®ie  3lmi3cnbiiua  bcr  Slof-toeife 
bilbet  ba§  §uubamcnt  jcber  unb  ©dibu[)eitlpf^ene  v^ebcm 

©tücf  @cifc  Iicc]t  eine  befoubcre  Stiileitiing  giir  fi)[tematiftt)cu 


?(of»©eife. 

^rci^  für  tartonf)acfung  1.50  9JJf.  für  @e6rnnrt)0pacfung  1.40  m 


3:einlpffecie  bei.  ®ie  Siofieife  oerbinbet  ^art  unb  ttieid)  mad^enbe 
eigenfdjaften  mit  ben  betebeubeii,  erfrifdjenben  Se[tanbteilen  midjtiger 
^flansen.  ®ie  in  bcr  9lof-8eife  cntt)altenen  träuterejrtraüe  bienen 


2(of=®  ampf  ftraf)l*3(f)parat. 


®in  ^öd)ft  praftifd^er,  ficiner,  jufamiiieufcf)ie6barer,  bcfonberä  für  bie  Steife  ge* 
cigueter  ©efiebtSbampfabparot  äiir  9lbbIitation  ber  öiibcrft  iDirfung^ti ollen,  böut“ 
belebeubcn  unb  bnntoerf^önernben  SIot^Ärönterbönibfe.  ltnentbef)rli(^  jnr  rntio* 
netten  93ebnnbtung  Oon  2;eintnnreint)citen  nnb  Seintoeränbernngen. 
j^cin  oernirfett.  7.50  9Jtf. 


[pejietl  bcr  |)QUt*  nnb  @d)Dnt)eit§pfIege.  !3)ie  ^flanjenbeftanbteilc 
finb  für  bie  §ant  in  t)obem  @rabe  mid)tig.  ^ie  Slot'’©eife  ift  al§ 
nülbe,  fcttreidjc,  neutrale  Seife  befonber^  gefdiaffen,  nin  eine  jartc. 


iueid;e  ^ant  ,^1  erzielen.  Sie  befil^t  eine  eineiinrtitje,  nüiiftiae  2öir- 
für  bie  (änDcrbiiuif  uiib  (SrlfdltiuiQ  flci[fi[cf)er  @dfön()cit  beö 
®ie  bie  ^mit  belebeiibc  SBirfmic)  ber  3iof-@ei(e  ift  einer 
dfrer  größten  ^^'orgüge.  ^ie  Slof-Seife  fdfü^t  nor  3iiinacln;  odei- 
9ial)meu  ber  f l)ftemoti[c|eu  3( ot-» Sein tpf lege 
mit  ©alben  nnb  ©eifen  allein  fann  man  feine  aümjeln  befeitigen 
3jfit  Slof»©etfe  müßten  bie  j^arteften  Slinber  gema[d)en  merben. 
überaus  milbe  Söirfnng  mirb  non  ben  erften  33ül)nenfünftlerinncn 
nnerfannt. 

93ilbet  bie  Sfof-©eife  ba§  ^oiipt[ädbIid)[te  nnb  nornebmfte  SOiittel 
^iir  Sfof-Seintpffege,  [o  mnffen  gn  lepterer  nod)  einige  ©pejialpröparate 


5fof=Jfopf»®am}3fapparat. 


Sicr  9fof*ifopf» ®ampfaf)))Qrat  ift  ein  größerer,  öielfeitigcr  alö  ber  2)ampfftrat)l» 
epparat  üernjenbbarer,  folib  gearbeiteter  6fefi(^t§bampf  = 9fpparat  mit  einem 
fRejipienten  jur  SßeraPreicpitng  ber  önfeerft  mirfnnggöollen,  pantbelebenben  unb 
bautöerfdpönernben  3fof»Sfröuterbämpfe  auf  bas  ganje  ©eft^i  9tud^  geeignet  jiir 
^epanblnng  beg  ganzen  Sopfeä,  befonberä  bei  fatarrpalijc^en  Slffeftionen  ber 
ÜJtunb*,  3tadpen=,  §aliä'  unb  9fafenfd)Ieimt)äute.  — ^n  feinfter  Studfüprung  oon 
nicfelplattiertem  ©tablbled^  mit  ®nmpfentmictler‘  30  SD^f. 

3n  feinfter  9tn^fübrnng  üon  oerjinntem  Sifenbfet^  mit  SJainpfentmicfler.  20  3J?t. 


unb  Stpparate  geredbuet  merben,  bie  gur  foämetifcben  Sebanbinng 
befonberer  ^älle  unerlä^Iid)  jinb,  nnb  gerabe  burdj  bie  jmedent^ 
fpredfenbe,  gerobegu  finnreicbe  ^iM'ommenftednng  oIle§  beffen,  ma# 
ifieräii  gehört,  fomie  burdb  bie  mirffame  Sefepaffenbeit  nnb  @nte 
biefer  ©pegialmittel  geidfnet  jid)  bie  Sfofmetbobe  mieber  befonberl  nuö. 

reiben  fiep  bem  §anpt==|>autpflegemittel  2tof=»©eife  folgenbe 
©pegiafmittel  an: 

Sfof-SBafd^paftillen;  3fof-S)ainpffränter;  2fof»S)ampfftrabfopparnt 
(f.  Sfbbilbung);  2lüf-»5iopf->®ampfapparat;  Sfof-Sntbaarnngämittelf^Iof- 
äliitefferentferner;  3lof=“©eefanb  (nur  nöüig  abgernnbete  ^^örner)  5ur 
.^antfrottoge,  9(of-©ee]anbmonbelfteie,  llniüerfafmittel  gegen  unreine 
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.S^aut,  wie  SJIitteffer,  ''^^icfel,  SBimmedn,  ‘'^ufteln  iifw.;  Stof‘>9JiaiibeI'» 
puloer  I,  §ui‘  intenfioeu  93el)anbhnui  I)artuac!ifler  ^'ä((e  uoii  welfcr, 
ningeliiier,  trocEener,  fpröber  ^aiit;  ^of  »■SJEaiibctpuIucr  II,  gur 
tenfiueu  Se^anbliing  tjartimcEicjer  ^ä((e  oon  unreiner,  pirfelicjer, 
pn[teliger  §QUt;  Slüf=9JinnbeIpnIner  III  , giir  inten[iüen  Se^anblniui 
i)artnäcfiger  ^öKe  non  fettiger,  gtängenber,  übermtifjig  frf)Wibenber 
.S^nnt;  ?tof'»§antf)ürfte,  jnr  f^^^ottnge  non  @efict)t  nnb  Körper,  für 
nnrnmte  ^ant  bnnftcr  ©riff,  für  ^arte  §ant  l)eller  (^riff. 

2^ie  ^)tof^@pejioIcreme§,  bereu  e§  für  bie  eingetnen  fogme^- 
tifdf)en  §antfef)ter  im  ganzen  12  9?nmmern  gibt,  bilben  einen  er- 
gnuäenben  Xeil  gnr  ft)fteinntifcf)en  5(o^SEeintpf(ege,  gteid)inie  bie 


9(of-9Dtauifnvc»3;aid^cuin[tni  ment. 
G.50  9Jlf. 


fi)ftemotifc^e  S(ot'|)Qnb pflege  mit  in  it)rer  Stiwftattnng  f)eronr- 
ragenb  fdpnen,  I)öd)ft  praftifcpen  nnb  äwedbienlidjen  9tegnifiten. 

Seit  tnngem  fd)on  nu4t  fid)  ber  SJEanget  einer  fpeäielten  2(n- 
teitnng  äitr  rntionetlen  Sd)önl)eitöpflege  ber  §iinbe  nnb  Fingernägel 

bemerfbar.  ^ . , rr  • 

^er  3Jlobern-a)?ebisinifd)e  i8ertag  F-  ®f>-’edner  cV'  (io.  in 
^eipgig,  ©öfcpenftraBe  20  oerfenbet  für  (£j;terifnltnr  eine  befonbere 
93rofd)üre,  betitelt:  „®ie  fpftematif d)e  S( of-|)anb-  nnb  tlJagel 
pflege",  bie  nebft  S(nfd)anung§nnterric^t  eine  einsigartige  Einleitung 
gur  «erfd)önernng  nnb  rationellen  pflege  ber  §änbe  nnb  Finticf' 
naget  entptt.  ®'iefe  93rofd)üre  ift  non  ber  genannten  ^mm  gratnS 
äirbe5iel)en.  ,^nr  $nnb=*  nnb  EZagetpflege  gel)ören  bie  nebenftebenb 

abgebitbeten  c'oitf^mittel.  , ^ v - ff 

■ ^en  Üleigen  ber  ($;^-terifnttnr-Si)ftemc  ld)hef3t  eine  und)  beuKlbcn 
lüiffenfcbafttidjcn  nnb  gcfnnbt)eitlidien  (^rniibfapen  angelegte  -S^aai 
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pflcqe,  unter  bem  Segriff  ber  fi)ftematifd)en  3auot=»§narj3f(ege 
sufainmeugefaBt.  Stucb  fte  üerfcfjmät)!  9JätteI  be§  0tf)eineä  wte  färben 
ober  Steidien.  9?id)t  mit  freinbeu  geberit,  mit  eigener  Seben§tnlle 
foll  ber  9JZenl'cb  feine  äiiBere  (Srfd)einnng  an^geftalten,  bannt  er  feine 
mnnbelnbe  Süge  fei  nnb  man  getroft  non  bem  änderen  auf  ben  inneren 

9JJenfd)en  feine  9füdf(^Iüffe  sieben  fann.  , 

®iefel  ^aarpftegefljfteni  bafiert  auf  bem  rübnilid)ft  betnnnten,  in 


Qatiol:  ^^eftc§  §oar^ftegemittc(  ber  l^egeuioart.  (Sin  tatjäd^lid)  groBcu'Hg 

luirtenbcd  Sopf()autrcinigung§== , Soni^aut^jflegc-'  uitb  Jgaarneridiöncrung^inittcl 
adercrftcu  iRanged,  in  id)luar5cr  (3'iir  )c^r  fettige^  Jpaor  forbere  iiion 

Snnol  äu  gicidien  i)3reiicn  in  lueifier  i^taic^e). 

Originalflafcbc  2. — S)U'. 

Sobpclffafc^c  3.50  9Rf. 

3{eiicfIafd)o  2.25  Mf. 


alten  Sfnüurtänbern  baiiernb  nnb  mel)r  al3  jebe§  äf)nlid)e  SOfittel  eiin 
gebürgerten  Äosmetifnm  „Sanol". 

Sm  Sanol  ff.  9lbbilbnng)  ift  ein  niinergleid)lid)e§  Slättel  snr 
Äonferniernng  bei  §oarel  nnb  jur  9cenbelebnng  feinel  3Bud)fel  ge- 
monnen. 

Sanot  ift  ein  biirdfanl  ernftel,  nornef)mel  ißrät.iarat,  ba»  lebiglidj 
ber  pflege,  (Srbattnng  nnb  SBadjItnmIbeförbernng  ber  |)aare  bient. 
(Si  barf  ni^t  nenned)felt  luerben  mit  ben  fragiunrbigen  Clnadfalbereien 
non  (*»)efd)äftltenten,  benen  el  lebiglid)  nm  9(nlbentnng  bei  ''.pnblifnnil 
Sn  tun  ift. 
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Saüol  ift  infolcje  feiner  auf  miffenfctiQftlidier  ^runbla^e  erfolciteit 
■^itfammenfe^img  alg  bn§  befte  Haarpflegemittel  ju  begeidmen. 

Soüol  ift  bem  93ou  nnb  bem  SBefen  ber  Haare  in  eigenartiger 
3Seife  angepa^t. 


3 aöo '(»©pro  u gapparat. 
$rei§  3 90H. 


®ie  be§  ^anol  fte^en  auf  bem  (Stanbpunfte,  baß  ba# 

''^ublifiim  nnbebingt  ein  9?ed)t  ßat,  Garantien  jii  nerlangen,  baß  e§ 


S a n 0 1 ' 6 a ar  tr  0 cf  n c r. 

'P^rci?  7.00  TOf. 

auf  bem  ©ebiet  ber  eßrlicß  nnb  peinlidf)  reell  bebient  nnb 

gefeßüßt  merben  muß  gegen'  bie  Unnerfrorenßeit  gemiffer  Sente,  bie 
änf  bie  teicßtglänbige  ‘^-l^ertranen^feligfeit  be^  ^.|?nblihim§  im  allge- 
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meinen  imb  beffen  ©laiibe  an  ba§  @er)einmi§noUe  unb  Sönnberbare 
in^befonbere  redinen. 

3nt)oI  ift  erprobt  Don  Sler^ten,  ^aarjpeäiatiften,  oon  oereibigten 
Gbenütern,  oon  gericbtlicben  @act)Oerftänbigen. 

9(IIein  in  S)eut[cblanb  unb  Defterreid)  fübren  über  18000  ©e- 
fdjäfte  Saool. 

®ie  ipftenrntiidje  SaooI-|)aarpftet3e  [teilt  brei  (SJrunbgebote  ouf: 

1.  91inii  ioenbe  ^ciüol  be[onber§  auf  bem  3BirbeI,  bem  oorbereu 
,SlopfteiI  uub  au  beu  @d)Iäfeu  au,  weil  erfabruug^gemä^  pier  ber 
,paaroerIuft  iu  erfter  Siuie  eiutritt. 

2.  91c'au  oerfäiime  uid)t,  [d)oit  bei  beu  SlÜuberu  bie  ^opfbaut 
mit  Saool  gu  pflegeu. 

3.  ^er  Sl'Dpf  mub  uad)  bem  ,^aarfd)ueibeu  eutioeber  beim  f^rifeur 
ober  51t  ^aufe  mit  ^aool  bel)aubelt  merbeu. 

®ie  fpftematifebe  ^aooI-§oarpfIege  erforbert  oorgiH^Sioeife  für 
bie  ®ameu  nod)  folgeube  ©pegialmittel  für  befoubere  fyälfe,  bereu 
3tt)edbeftimmung  au»  beu  9?ameu  felbft  I)eroorgeI)t:  ^a ooI'-@preug'= 
apparat  (f,  31bbilbuug),  Saoo I‘=|)aarbabett)aune,  SaooI^Ä'opf- 
bufdje,  ^aool'^ipaartroduer  (f.  S(bbilbuug),  ^aooI^-Sl opftoafd}=> 
p u 1 0 e r. 

2öer  bie  fpftematifdje  Saüot‘»§aarpftege  übt  uub  befoubere  ba§ 
,^aarfo§metifum  Saool  täglid)  amoeubet,  ber  toirb  fid)  ftet§  eiue§ 
früftigeu,  gefuuben  .i'pnariouc^f.e»  .erfreuen  bi»  in§  I)oI)e  3(Iter, 

3)?üge  biefe  Setraddüng  baju  .oerbelfeu,  bie,  (Spterifultur  sum 
Oiemeingut  aller  berer  gu  macbeu,  „bie  immer  ftrebenb  fid)  bemüben!" 
SDeuu  feine  Kultur  oI)ne  ©pterifultur! 

3?ad)ftebenb  geben  mir  eine  überficbtlicbe  ^arftellung  ber  gum 
S'pterifuItur'^Stjftem  nötigen  Äo^metifa  uub  SIpparatemit  genauer  Preis- 
angabe. 

5)iefelbeu  fiub  fämtlicb  ä”  beu  babei  oermerfteu  Preifeu  gegen 
oorberige  (Siufeubitug  beS  SetrageS  00m  Slobern-SKebigiuif^eu  Ver- 
lage fy.  SB.  ©löduer  & So.  in  Seipgig,  Olöfcbeuftra^e  20  gu  begiebeu. 
f^ür  Serpnduug  uub  Porto  fiub  50  Pfennige  ejtra  eiugufeubeu. 


je  a()  man  II,  Sl'övper. 
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XXII.  ^^veig=3^cr5eirf)ui-^  ber  tügmetiJa  mtb  5(^)^)aratc 
für  bag  ®jterifu(tur=<Süftem, 

wcld)e  fäintlid)  511  ben  babei  oermerften  greifen  äUäüglid)  50  ^fg. 
für  ^orto  unb  S^erpadung  gu  begießen  finb  üom  9}?obern-9JJebisimfd)en 
Verlag  SB.  ©loedner  & So.  in  Seibsig,  (Söfcbenftrabe  20. 


2lutogy’mnaftif. 

Für  systematische  Autogymnastik: 

,,^er  5(iitogijmuaft'\  für  2Biberftcmb§g^innaftif. 

®cutfc^eä  9{ci(^ä=lßatent  9?r.  163736. 

9h'.  I für  Herren 9)h.  15.00 

„ II  für  ®amen „ 15.00 

„ III  für  Slinber „ 12.00 

influfioe  §anbtafdbe,  Sfnieituug  unb  llebuug§tnfel. 

93ei  93eftelhtiigeu  nnsugeben: 

S^aillentoeite,  .Körpergröße,  ob  ber  91pparat  für  Herren, 
Samen  ober  Kinber  gemünfcbt  mirb.  


l^ositiodom-rnmul-PfUfle. 

Für  systematische  Kosmodont- Mund -Pflege: 

.Üogmobout'DllmtbJimffcr,  Drigindflajc^e  9JJf.  1.50.  S)o|3peIfIaid)c  91lf.  3.7». 
SJo§moboitt=8<ifl«crcme,  $ii5e  üu  Karton  Wt  0.60.  ilo§im)boiit=3n))i*V»lDer 
im  23cutel  9JJf.  0.30,  in  SLoilette^giacon  9Rf.  0.60.  iJoSmobout  = 3af)itbürftc 
„(yolbftern",  in  DriginaI'=Iartonpacfnng,  für  |ierren  ejirn  grofi,  9}7f.  l.öO, 
für  ipcrrcn  nnb  ®nmen  937f.  1.35,  für  S’inber  9)?f.  1.00.  So§mobo«t=3<J))”' 
biirftc  „aiotftcrn",  in  £)riginal=®ütenpa(!nng,  für  Herren  cj:tra  grof?,  Wt  1.00, 
für  .Sperren  nnb  ®nmcn  917f.  0.90,  für  tinber  9Kf.  0.80.  fto^SmobDnt=9iönttb= 
gcftcU  91if.  0.75.  JioSmobont=3nb**börf)cr  (Gold  double)  9)lf.  3,00. 

Spezial -Artikel: 

fto§mobo«t=3‘*^”P^Ü‘*)^’w*^)I*^  1-00,  für  empfinblidf)cä 

ftoiSmobonGÖJdiifibürftc  9Jif.  3.50,  äiir  smccfcntfprcd^eubcn  9icinignng  üon 
Ö5c6iffcn. 
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Javol-Haar-Pflege. 

Für  systematische  Javol-Haar-Pflege: 

in  [rfjnjarger  3^Io[d^e,  Dnginalflafd)e  9J?f.  2.00,  S)oppeI^ 
fiafc^e  3.50,  9leifef(nfd)e  2.00. 
in  meiner  ^lofdje  für  fe^r  fettige^  ^aar,  Driginalfiafdjc 
93«.  2.00,  ^5)DppeIftafd)e  93«.  3.50,  iReifef(afd)e  93«.  2.(30. 
^rttioI4{opfjnaf(^pnIücr  93?f.  0.20. 

;^ntiol=Snrtüinbcmuaffcr  n.  Sartfoi^mctifnm  93«.  2.00. 

Für  kosmetische  Spezialfälle; 

3rtöo^Sprc«0appnrnt  93«.  3.00. 

^at)oI=^aarbttbciüflnuc  93«.  5.00. 

^rtöoI=Äopfbufd)c  93«'.  3.50. 

5(nttoKs!>nttrtn)rfncr  93«.  7.50. 


Aok- Teint -Pflege. 

Für  systematische  Aok-Teint-Pflege: 

9Uf= Seife  A in  Sl'artonpadnng  93?f.  1.50. 

9(of=Setfe  B in  ®e6rand)§pndnng  93«.  1.10. 

Für  kosmetische  Speziaifälle: 

9(of*2öafd)pnftiiren  93«.  1.50.~ 

9(of=25nmpffrnnter  93«.  1.50. 

9tof =2^aiupfftrrt^Inppnrat  93«.  7.50. 

9lof:=.ftopf>2)nmpfnppnrat,  fein  nerdnnt,  93«.  20.00  — fein 
oernidelt,  93«.  30.00. 

91of  = (J’itt^attrintg)§mittel  93«.  3.00. 

9{i)f  = 93«tefferentferuer  93«.  1.00. 

9(of  = Seefnub  (nur  nöltig  nügernnbete  Slörner)  93«'.  1.00,  jnr 
^nntfrottage. 

9lflf=<i;eefftubmni(be«Ieie  93«.  1.00,  Uniüerfnimittei  gegen  nn’’ 
reine  §ant,  mie  93«teffer,  ^idel,  SBimmerln,  ^nftdn  nfin. 

9(of=93lttubeIpua}er  I 93«.  2.00,  gur  intenfinen  93e[)anblnng  I)nrt» 

or  * Welfer,  runzeliger,  trodner,  fpröber  .^ant. 

3lof = 93innbelpultie^  II  93«.  2.00,  gur  intenfiüen  Sef)anblung 

a,  ^ Jfli'Owcfiger  gäfle  üon  unreiner,  pideliger,  pnfteligcr  öant. 

9lof=33IanbeIpnIner  III  93«.  2.00,  zur  intenfioen  Sei^anblnng 
f)artnndiger  f^äfle  non  fettiger,  gliinzenber,  nberinäfng 
fd)Wit3enber  §Qiit. 

9(of=.{-)nutbiirfte  93«.  2.50,  zur  f^-rottage  non  (^efidjt  nnb  ilörper. 
iS-m  normale  §ant  bnnfler  G5riff.  gür  zarte  .öant  r)e(ter  ©riff. 
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Aok-Hand-Pflege. 

— — Für  - 

systematische  Aok'Hand'Pflege: 

Aok'Manikure'Etui  (D.  R.  G.  M.) 

M.  25.00. 

liomplett  in  Leder.  === 

Aok-Manikure-Taschenmesser  (D.  R.  G.  M.) 

n.  6.50. 

■ In  Futteral.  ===== 


Für  Einzelbezug: 

Aok'Nagelpolierer 

M. 

2.00 

Aok-IHagelschaber 

)) 

1.50 

Aok- Nagelfeile 

)> 

2.00 

Aok- Nagelreiniger 

1.00 

Aok' Nagelbürste 

)> 

1.50 

Aok- Nagelschere 

}> 

1.75 

Aok' Nagelhäutchenschere  . . • • 

)) 

1.75 

Aok- Nagelfeilblättchen  . 12  Stück 

ff 

0.50 

Aok- Nagelpulver 

ff 

1.00 

Aok' Nagelrot 

ff 

2.00 

Aok' Nagelpolieressenz  ..... 

ff 

2.00 

Aok 'Nagelbleich  Wasser 

ff 

2.00 

Aok 'Nagelstärker  . . . ^ • 

ff 

2.00 
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Aok-Siiezial-Cremes. 

Aok-Spezialcreme  No.  1 

o-egen  Abschilferung  der  Haut —'Kl 

Aok-Spezialcreme  No.  2 

zur  allgemeinen  Hautpflege 

Aok-Spezialcreme  No.  3 ^ 

zur  Aok-Grimassage  

Aok-Spezialcreme  No.  4 

gegen  braune  Haut 

Aok-Spezialcreme  No.  5 

gegen  grosse  Poren 2-00 

Aok-Spezialcreme  No.  6 

zur  Körpermassage 2.00 

Aok-Spezialcreme  No.  7 

gegen  Eissigkeit  und  Sprödigkeit  der  Haut  . . ..  2.00 

Aok-Spezialcreme  No.  8 

gegen  Röte  der  Hände 2.00 

Aok-Spezialcreme  No.  9 

gegen  Röte  der  Nase „ 2.00 

Aok-Spezialcreme  No.  10 

gegen  Röte  des  Gesichts 2.00 

Aok-Spezialcreme  No.  11 

Spezial-Schutzmittel  gegen  Kälte  und  rauhe  ’NMtterung 

M.  2.00 

Aok-Spezialcreme  No.  12 

gegen  Trockenheit  der  Haut 2.00 

Plege  der  Stimme. 

C.  Lück’sche  Kräuterhonig-Bonbons  in  Paketen  M.  0.50  u.  O.HO. 


XXIIl.  %nt)a\i(^. 

Ucbmtg^=^ntjeUc  mit  Slitgabc  bcr  Beitbnucr  bcr  llebimgcu. 


^eitaufmaub  für  ben  9}?orgen:  10  a)?iiiutcu. 


rücfiüärts 


1.  ^i'alteg  ©ab  ober  Slbreibeu  be^5  gangen  Äörper§  gleich 

nacf)  bein  21ufftel)en  . . ' 

2.  5tbtro(fnen 

11.  f^rottieren  be§  Oiücfen^  . 

4.  ©nmpfbengen  üormärtg  nnb 
ö.  Slrnmerfen  feitmärt^  . . 

0.  4:iefe  Slniebeuge  . . . 

7.  9(jthauen 

H.  S’ßbogen  im  ©liefen  nähern 

9.  ©nmpfbrehen  .... 

10.  ©nmpfbrehen  mit  ©nmpfbengen 

11.  ©nmpfanfrichten  an§  liegenber  ©tellnng 

12.  (Starfe  ©engung  bei§  §üftgelenf§  im  Siegen 

13.  ©einheben  feitmärt^  . . 

14.  ©nmpfbeugen  feitmärt^  . 

15.  .Ipeben  nnb  ©ücfmört^giehen  ber  ©chnltei 
10.  l^rehen  be§  ^opfe§  nach  ber  Seite  . . 


2 ©iinnten 
» 

V.  . 

n 

f, 

k n 

f, 

^1-2  n 
1 „ 

^/•2  n 
fr 

V.  f,  ■ 

4 ff 


V 


10  ©linnten 


^eitanfmanb  für  ben  9(benb 


1.  ©nmpfbeiigen  oormärts  nnb  rücfraärt» 

2.  Oüimpfbeugen  feitmärt§ 

3.  Xiefe  Slniebenge 

4.  ©nmfifbrehen  gngleich  mit  ©nmpfbengen 

ö.  ©eigen  nnb  ©engen  be§  Äopfe^  . . 

0.  Oiumi.iff(hU)ingen  im  Si|en  .... 

7.  ©nmpfanfrtch'ten  (fchon  im  ©ett  anSgnführen) 


5 ©iinnten. 


i/o  ©iinnte 

1/2  ff 

^1-2  ff 

^1-2  ff 


5 ©iinnten 
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Qm  Modern-Medizinischen  Verlag,  F.  W.  Gloeckner  & Co.,  Leipzig,  Göschen- 
straße 20  ift  ferner  erf(^ieneu  imb  üon  bemfelhen  birett,  folüie  bitrtf)  jebe 
rjanblung  Jh  bcjie^eu: 

$cböne$tiittntcu.  Sprache 

■—  unb  )ütc  ftc  51t  erlongctt  unb  51t  erfjalten.  ■■■— - 


t£me  praftifdfe  Einleitung  5ur  Befettigung  pon  Katarrlfen^ 
Spradffet^Iern,  Perfagen  6er  Stimme^  £ampenfteber  ufip.;  5ur  (£rlangung 
einer  guten  eines  größeren  Stimmumfanges;  5ur  Befefttgung  6es 

Stimmorgans  un6  5ur  (£nttpic!elung  audf  6es  fd]Ied]te[ten  ®e6äd]tniffes, 
5prad]=  un6  ^eöetalentes  nadf  ^aures^  Hellgrens^  unb  anöeren  ZTtetlpoben 

pon  Hicbard  Canna. 

2.  9tiiflngc. 

Preis  mk.  4.so. 

Ungcäöblteu  Snufeubcu  ift  ©timnie  unb  ©prac|e  ba^  |>nnpt>ucr!äcng  if;rc§  93c»- 
riifeS  unb  baä  einjige  9JtittcI  ihrer  foäialen  Sgiftcns;  fo  beiniSchrer,  bcr  in  täglich 
bis  ficbenftünbigcr  Binderei  fiinbcr  ju  unterridncn  t)ar;  beim  ^rebigcr  unb  ®eift» 
Iid)cn,  bem  SSerfünber  ber  9teIigion;  beim  Sibüofaten  unb  ©tnatSanlunlt,  beim 
©ängcr,  Sdhnufpielcr,  ©cHamator  unb  Diejitator,  beim  Dffiäier,  tßrofeffor,  Ißnria» 
mentaricr  tuic  beim  SSorföngcr  in  bcr  ©l;nngogc  unb  beim  9tu§rufcr  on  ber  93orfe  — 
Don  ben  Dielen  anberen  nid;t  ju  reben,  bie  fid)  in  DerantlDortlichen  ober  nmllichcn 
Steünugen  befinben.  Unb  an  lüen  tritt  h^idc  nid^t  bie  StotlDcnbigfcit  heran,  Dor 
größerem  ober  fleincrcm  Greife  ju  fpredjen!?  ®S  gehört  gerabesu  äur  moberneii 
93ilbung,  äuin  minbefteu  einen  SirintfDrud)  im  gamilicn»  unb  33efauntcufrciie  ans» 
bringen  unb  in  ben  SSereinSfihnngen  feine  ffltcinnng  georbnet  Dortragen  jn  tonnen! 
Unb  wirb  nicht  bie  ©chninng  ber  ©cfangsftimmc,  bie  g-ähigfeit,  ein  Sieb  Dortrogen 
jn  tönnen,  unter  bie  bantbnrftcn,  nüölidhftcn,  in  für  ©amen  faft  nncntbchrlidjen  ge» 
fcüfchaftlid)en  Slalcnte  gcrcd)nct!‘?  Unb  bo(h,  wohin  bcr  tenncr  blicft,  weld)c  Ün» 
wiffenheit  in  bcr  SBchnnblung  Don  ©timme  nnb  ©prachc,  Wcidie  ©orglofigfeit,  ja 
wcIdheS  §ineinwiiften  in  biefeS  foftbarc  Organ  — Don  einer  bcwitßtcn  9lnsbilbnng 
gar  nidjt  ju  reben.  9Bie  SSiele,  beren  ©hrgeiä  bie  herrlidje  ®abe  bcS  ©efangeS 
ift,  ruinieren  ihre  ©timme  burcö  nnDcrftönbigc  58ehanblung,  unb  wie  wenige  wiffen 
ihre  natürlid;cn  Stniagen  ju  DerDoIlfommen,  ben  Umfang  ber  ©timme  51t  Dcrgröficrn 
nnb  fie  5U  bem  ®rabc  Don  ®Ionä  unb  Söicgfamfcit  311  erziehen,  beffen  fic  fiihig  ift. 
6S  ift  mir  ju  wohr,  baf]  fo  manche  ißatti,  Sinb,  fo  mancher  9iubini  ftiunm 
hernmianfen,  weil  ihnen  bie  StuSbilbung  fehlte  ober  Weil  fie  baS  Opfer  nnDernimftigcr 
93chanblnng  würben. 

Qn,  man  Betritt  — bieS  gilt  namentlid)  Don  ®cntfd)Ianb  — Jtaitäcl,  Sehrftnhl 
unb  ißobium,  ohne  je  bie  Sed^nif  bcS  ©prcd)cnS  gelernt  311  ha^en,  nnb  cS  cjißt  fogar 
giftig  herDoa-agenbe  iDiönncr,  Wcidjc  bernrtigeS  für  unnötig  halten,  ja  unter  ihrer 
'Äürbc  ftchenb  onfehen!  ®ic  Qolgc  ift  nidU  nur  ein  niebriger  ©tnnb  bcr  öffentlidjcn 
•üortragS»  nnb  9iebchinft,  fonbern  ouch  — WnS  noch  Weit  mehr  inS  ©ewidjt  füllt  — 
mne  gcrabc3u  erfchrcefenbe  Qahl  Don  (Srtrnntnngcn  ber  ©timm»  unb  ©prad)organc 
lobah  Btcfe  311  ben  hänfigften  nacr'  Strantheiten  gehören.  ©prid)t  man  bodj  felbft  iin 
'hublitnm  Don  bcr  „i}}fnrrcr"»§cifer!cit,  Don  bem  „©ängcr''»®nötchcn,  Don  bcr  ©timni'- 
Bnnbcrid;I«ffnng  bcr  fiehrcr  nIS  etwas  gou3  Sefanntem! 
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®4jliiiniiftc  aber  ift  cS,  bafj  fiel}  gcrabe  ber  oben  genannten  Stäube  bc* 
.^iinlirf)  ifjrer  ftimiiiltc{)en  (£rfrnnfunncn  ein  troftIo)cv  5}?ej|imiämug  bcmäcfitiat  bnl 
^1(011  >ueif5  in  biejen  Stetien  flans  Qcnan,  baft  bic  prnftijctjen  äi'itc  in  ibree  Staate» 
priunini  nid[)t  einmal  ben  ©ebranrf)  beä  ftY'fjIfopfiPii'ncIö  5«  fennen  brandicn  nnb  bat? 
|iir  alle  Selben  be§  Sbraclta)it)aratcg  in  oöHig  fdtablonen^after  2ßeiie  bic  .«nöllcnrtein» 
nbimg,  afleiifalld  nod?  bie  gnloaniidjc  SScv)d}orfnng  nnb  bie  53cfpiihing,  'anneiunnbt 
loerben,  nnb  man  l)at  mir  511  oft  am  eigenen  Seibc  erfahren,  ba&  bicien  tntifloien 
'^el)nnblnngen  eine  ^Berfc^Ic^tcrnng  ber  58c?d)merben  folgte,  oon  einet  Jocilung 
übeil)anbt  nid}t  311  reben.  Scibft  bic  Sbcäialärätc  loiffen  — oön  luenigcn  SIngnabmen 
abgejel)eii  — mir  feiten  51t  beurteilen,  ob  beftimmtc  Sciben  Oon  falfdjein  Stimmanfab 
idjledjter  ®?etf)obe,  nngenügenber  ?ltcmtccf)ni!  fommen,  nnb  nodi  loenigcr,  hier  ?lb» 
l?ilfe  311  fc^affen. 

Unb  fo  ertragen  benn  3«l)Üofc  il)rc  qnnlenben  SSefdimerben  olä  nnücrmciblid)c 
S3criif?erfranfnngen.  Mein  biefe  §offming§Iofigfeit  unb  biefci.  ©cljcnlaffcn  finb 
nid)t  meljr  bcrcdjtigt.  Qn  ben  lebten  ^al)rcn  finb  namentlich  in  englanb,  ?(mcrifa 
nnb  g-ranfreidt  eine  9{cil)c  bcbcutcnbftcr  91icthobcn  erfnnben  nnb  bcrcitd  in  nnge* 
3nl)Itcn  göHen  erprobt  luorbcn.  (£g  fei  hier  mir  genannt  ScIIgren’§  9ltethobe  3111- 
.tu'ihing  ber  d?ronifd}ni  Sciben  infolge  ftimmlidhcr  93crnfä’9(nftrcngnngen,  ©cinoan’d 
nnb  2:i)oma§'  Slcrfatjrcn  3111-  oficrationSIofen  93efcitignng  oon  Ä'cf)IfobfpoIhben  nnb 
bic  Oon  93 ro  10 ne  n.  n.  nenentbeefte  geniole  91tcmgl)mnaftit,  toeldhc  in  (Snglanb  nnb 
91mcrita  bereite  bad  ®el)eimnid  ber  eilten  Italiener  loicbcr  enttjiillt  t)at  (toöf;rcnb  in 
3)entfd)Ianb  5;)gar  bie  SBiffenfehaft  über  bic  i}3f)hfioIogic  beä  getoöl)nIi^en  9Itmcnä 
oöllig  galfd)cö  nnb  bie  nad)  einem  mnftgcbcn'ben  Urteile  ba3ii  berufen  ift, 

Stimmen,  bie  oon  Statur  Reifer,  fd)rilf,  blcd)ern,  hof)l  ober  fchlig  flingen,  nnb  foId)c, 
bic  bnrd)  UbcrnnftrcngniTg  ober  fd)Iedjtcn  Unterrid?t  ruiniert  ttmrben,  mit  Sid)crf)cit 
loicbcr  hcr3ii[tctlen. 

gn  Sanna’ö  58nd)  finb  min  nüc  fene  SJtcthoben  311m  erften  SJtal  georbnet  nnb 
311111  Sclbftgcbrand)  foloic  3110  Sclbftbclehrnng  bed  'IJnröfmnd  gcmeiiiocrftänblid)  be» 
f^ricben.  Sein  giocct  ift  nid?t  mir,  ben  Sänger  unb  ben  93crnfdrebner  mit  ben  ge= 
fäl)rlidtftcn  SHififien  feiner  Sanfbahn,  ben  ^rnntheiten  bed  Stininiorgand,  nnb  mit  Sen 
beften  SJtcthobcn,  biefelbcn  311  oermeiben  nnb  311  heilen,  Oertrant  311  madhen  — , bad 
93nd)  foll  icbeni  ben  2öeg  bn3ii  loeifen,  folocit  ald  möglii^  ohne  Schrcr,  ohne  9Ir3t, 
ohne  ©cibandgaben  bie  Stimme  311  oerfdhönern,  Spradifehler  311  befeitigen  nnb  fo 
bad  örgnn  311  bilben  nnb  31t  tnitioicren,  bad  ben  SJtenfdhen  erft  311111  3)ienfd)cn  macht. 


Sensationell ! 


Soeben  erschienen! 


um  Iicßttbtc  ^iuber  511  erfinden? 

€in  Perfueb  für  ^Inbahiuiiig  ratioucücr  2nenfd^eu5Üd)timg. 

Von  Dr.  R.  mann. 

IfJrcid  SlJf.  2.50. 

Sl'ie  ber  S:ier3iidhter  imftanbe  ift,  biirdh  rationelle  91iidtoahI  ber  3ur  gortpflan3iing 
beftimmten  iiere  neue  Staffen  nnb  93arictötcn  nach  feinem  93clieben  htoan3nbilbcn, 
loic  ber  (Partner  bic  oon  ihm  g.ioiinfdjten  93Inmcnfortcn  burdh  Stndiätnng  bed  Un» 
franted  nnb  9tnhfIon3mig  ber  h<iffcoben  Sämlinge  ersicit,  genau  fo  ift  cs  beim 
SJtcnf^engcfchledht  niögliih  nnb  burdünhobnr,  bnreh  riihUge  SBal)!  geeigneter  ehegattcii 
eine  ^achfommcnfd)aft  311  erholten,  loic  man  ffc  fidh  erfehnt,  freftig  an  slörper, 
triftig  nn  ©cift,  Uefflich  au  gharaftcr.  ginc  Srnicitnng  hierä»  S'^t  ber  9>erfaf)er, 
Dr.  §.  SJtnnn,  in  feinem  SBcrfe  „SBen  innf?  idh  hcti'''Jtcn?" 


> 


